Forslag pa
lektionsplaneringar |
rytmisk gymnastik

For den som onskar inspiration pa hur ett traningspass kan se ut samt hur
progressionen kan planeras sa finns har sju lektionsplaneringar att ta del
av. Lektionerna ar 75 min per gang.

Lektion 1

Syfte: Visa upp gymnastiken, ldra kdnna varandra och redskapen. Aven introduktion
med boll, namnlekar och blandad bana.

Presentation, 5-10 min

Uppvarmningsdans eller lek i lag/stafett, 5 min
Stretch, 15 min

Bana med blandade stationer, 20 min
Handredskapsteknik med boll, 15 min

Lek och avslut, 710 min

Presentation

Halsa valkommen och presentera er. Beratta om er gymnastikbakgrund.
Berdtta vad rytmisk gymnastik ar, att vi gor manga olika saker som hjular,
dansar, stdr pd hander, jobbar med handredskap och har uppvisningar.
Visa upp de fem handredskapen och berétta vad de heter. Visa ndgon
6vning med respektive redskap.

Uppvarmning

Uppvarmningsdans. Sag att vi kommer att 6va p& danserna manga ganger.
Stretch (visa tydligt hur t ex spagatstretch ska utforas. Pressa inte pd ndgon
utan visa pa er sjalva) Rdkna med att stretchen tar langre tid forsta
lektionen.
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Bana
Blandade stationer dar syftet &r att se vilken niva de aktiva ar pa.

e Blandade mattovning pd matta, kullerbytta, hjulning. Barnet séger sitt namn
(ledaren passar)

Harskutt

Stodgéng

Balansbrador

Balansgang p& uppochnedvand bank

Hoppa rep

Handredskap boll och namnlek

o Ova studsar p& golv, fdnga med en hand.
e Kasta fran en hand till den andra.
e GOr attor.

e Kasta bollen till kompisen bredvid. Kasta med héger hand och fdnga med
vanster.

e Std upp i ring och studsa bollen till kompisen bredvid som ska fanga den
med enhandsgrepp underifrdn. Den som studsar sdger sitt namn. Stegring:
Lagg pa fler bollar s flera bollar roterar i ringen.

e Sitt i ring och rulla bollen och sag mottagarens namn.

Lek och avslut

e Vilj en enkel kull-lek som alla férstdr och kdnner igen, tex banankull. Nar
bananen skalas s3 séger man sitt namn.

e Ledarna samlar alla i ring och forsoker komma ihdg allas namn. Lagg in
narvaron.

Lektion 2

Syfte: fortsatta med handredskapet boll samt tréna kullerbytta framat.

e Uppvarmningsdans (samma som forra veckan) eller lek i lag/stafett 5 - 10
min

e Stretch (kom ihdg att varma upp handlederna) 15 min

e Handredskapsteknik med boll 15 min

e Bana: 6-8 stationer (minst 2 stationer med boll och 2 med kullerbytta
framat) 25 min.

e Lek och avslut 10 min

SVENSK
GYMNASTIK 2



Handredskap boll

Exempel p& bashanteringar med boll: studs pa golv/kropp, rullning p& kropp, attor,
fanga bollen i en hand frén hogt kast

o Ova studsar p& golv, fdnga med en hand.

e Kast med en hand, fdnga malvaktsfang. Stegring: fdnga med samma hand
som kastade.

e Kasta fran en hand till den andra.

e Kasta och fanga tva och tva.

e Std upp i ring och studsa bollen till kompisen bredvid som ska fanga den
med enhandsgrepp underifrdn. Stegring: Lagg pa fler bollar sa flera bollar
roterar i ringen.

e Kasta bollen till kompisen bredvid dvs kasta med héger hand och fanga med
vanster.

e Rulla bollen, hjula, fanga upp den.

Stationer med boll

e Kasta mot en vagg med enhandskast och fanga med samma hand eller
malvaktsfang.

e kasta med hoger och fanga med vanster déarefter tvartom.

o Oka avst&ndet fr&n viggen genom att ldgga markeringar p& golvet med olika
avstand frén vdaggen dar man ska std och kasta.

e G4 pa streck och studsa bollen, fdnga med en hand.

e Std eller ga pa bank och studsa bollen pa golvet.

Stationer med kullerbytta

e Forovningar till kullerbytta: ligg pé rygg och rulla bat, strack fram handerna,
ev bli uppdragen av ledare eller res upp sjalv utan att satta i handerna (lar in
att titta pd magen, knip fast en artpase eller rep under hakan s& nacken blir
rundad, rulla mjukt, ledaren passar under nacken).

e Kullerbytta framdt med lutning (I&gg en trasatsbrada under mattan).

e Rulla en boll, gér kullerbytta och fanga bollen.

Lek med boll och avslut

e sittiring, rulla bollen till varandra och sag egna namnet, Iagg till en boll,
darefter en till s3 tre bollar rullar samtidigt efter varandra.

e Bollstafett: Pardvning. En hanger stol i ribbstolarna och har bollen i knat.
Kompisen springer till andra sidan hallen och tillbaka och tar bollen och byter
plats i ribbstolen. Kor tre varv var.

e Ledarna samlar alla i en ring och avslutar. Lagg in narvaron.
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Lektion 3

Syfte:

introducera handredskapet tunnband samt trana hjulning.

Uppvarmningsdanser, tva olika. Introducera en ny dans, 0 min

Stretch, 15 min

Handredskapsteknik med tunnband, 15 min

Bana: 6-8 stationer (minst 2 stationer med tunnband och 2 med hjulning),
25 min

Lek och avslut, 70 min

Handredskap tunnband

Exempel p& bashanteringar med tunnband: rullning pa kropp/golv, rotation av
tunnbandet pa handen eller kroppen, bladder, passera genom tunnbandet.

Std upp i ring och snurra tunnbandet p& handen, byt hand, snurra bredvid,
framfor, Gver kroppen.

"Hoppa hopprep” med tunnbandet pa stéllet.

Ova spinnrullning mot mitten av ringen, fdnga med benen.

Rulla tunnbandet till kompisen bredvid dvs rulla med hdger och fanga med
vanster.

Rulla tunnbandet till varandra och sag ert namn

Kasta och fanga med en hand pa stallet. Kasta och fanga bakom ryggen eller
framfér kroppen.

Tva och tva: rulla eller kasta till varandra och fénga. Ett eller tvd tunnband.
Vanliga kast eller diskuskast. FAnga med hand, fot eller bakom rygg.

Stationer med tunnband

Kasta mot en vdagg med enhandskast och fdnga med samma hand. Stegring:
kasta med hoger och fanga med vanster dérefter tvartom.

Oka avstdndet fr&n vidggen genom att ldgga markeringar pd golvet med olika
avstand frén vaggen dar man ska std och kasta.

"Hoppa hopprep” med tunnbandet frén en sida av hallen till en annan.

Rocka med tunnbandet och ga frdn en sida av hallen till en annan.

Spring med tunnbandet roterandes pa foten.

Parévningar: en haller tunnbandet och en gor kullerbytta igenom.

Stationer med hjulning

Forévningar: lar in tekniken "hand-hand-fot-fot”, fréga at vilket hall de vill
hjula. Harskutt 6ver bank, stddgang pa bank, bygga tak, folsparkar,
hjula/skutta dver plintlock eller bank med ratt teknik.

Hjula p& matta. Stegring: gor flera hjulningar pa rad.

Hjula rakt. Hjula mellan lianer, hjula pad strecken, mellan mattor eller andra
hinder.

Hjula pa en hand, pa armbdgar eller ned till golv.

Hjula genom tunnband.
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Lek med tunnband

e Musikstopp: Rocka med tunnbanden till musik, spring, g3, rocka pa halsen,
magen, kroppen. Hoppa hopprep genom tunnbanden, gér spinnrullningar

e Musikstopp: Lagg tunnbanden pa golvet, nar musiken slutar springer alla till
ett tunnband och staller sig i en balans. Ta bort tunnband allt eftersom sa de
behover std flera gymnaster i samma tunnband.

e Sten-sax-pdse med tunnbanden pa golvet och hoppa frén tva hall.

e Treirad.

e Ledarna samlar alla i en ring och avslutar. Lagg in narvaron.

Lektion 4

Syfte: introducera redskapet band samt trana balanser.

Uppvarmningsdanser 2st, 10 min

Stretch éva spanning i kroppen, gdrna vid ribbstol, 70 min

Handredskap, band, 15 min

Bana: 6-8 stationer, minst 2 stationer med balans och 2 med band, 25 min
Lek och avslut, 10 min

Handredskap band

Exempel p& bashanteringar med band: spiraler, serpentiner, passera igenom/6ver
bandet, echappé/slapp.

. §té i ring eller utspritt och 6va pa olika bashanteringar
e Ova kast. obs! se till att de kastar & samma hall, tex stdr pa led och alla
kastar framat. Kastet ska vara hogt, ej spjutkast.

Stationer med band

e Std pd balansbrada med band

e Std pd bank och gor figurer med band: stegring gor balansévningar
samtidigt

e Std pa pallplint och gor balanser med band

o Ova kast (se till att inga hinder finns framfér)

Stationer balans

Svdrighetsbalanser: passé, flygplan, 180-grader, ring. Pa hel fot eller pa ta. Viktigt
med tydlig form och fixering, rakna till tre.

e Std pd golv och spotta med blicken. Stegring: std pa plintlock eller bank och
spotta. (lar in att titta rakt fram, ej ner, fokusera pa en punkt)
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Balansgdng p& bom eller uppochnedvand bank. Ga framdt, bakadt, med hoga
sparkar, ga fram och vand pa& mitten

Balansera pd béank eller balansbrada. Stegring: gor balansévningar

St vid ribbstol och 6va passé, 180-grader etc.

Lek med band

Musik och dans med band: hitta pa egna rorelser och dansa fritt. Spela olika
sorts musik och dansa fritt efter den

Musikstopp

Spegelkull, std i balans

Ledarna samlar alla i en ring och avslutar. Lagg in narvaron.

Lektion 5

Syfte: introducera redskapet rep samt trana handstdende.

Uppvarmningsdanser 2st, 10 min

Stretch, 10 min

Handredskap, rep, 15 min

Bana: 6-8 stationer, minst 2 stationer med rep och 2 med handstdende, 25
min

Lek och avslut, 10 min

Handredskap rep

Exempel p& bashanteringar med rep: rotation av repet, hopp igenom repet, slapp,
lassosvangar.

Std i ring eller led och 6va rephoppning: enkelhopp, dubbelhopp, bakat,
framét, kors mm (lar ut ratt teknik med armbdgarna i sidorna och mjuka
hopp och landningar. Se till att fétterna har varmts upp ordentligt innan)
Std i ring eller led och 6va slapp och fang

Ova kast och fang, enskilt och i par

Stationer med rep

Ova upp fotter och vader: hoppa 10 hopp p8 satsbréda vid ribbstol, gér
tahavningar, hoppa upp och ned pa en bank eller plintlock (obs mjuka
landningar)

Hoppa 10 hopp i tjockmattan

Hoppa 10 hopp i en rockring som ligger pa golvet

Std i rockringen och gor slapp och fang
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Std pa en rod matta och kasta upp dubbelvikt rep och fdnga utan att ga frén
mattan. Stegring: kasta, gor en gasnurr eller hjula, fanga repet.
Langhopprep: hoppa 6ver ormen, hoppa in och hoppa ut, hoppa strém,
hoppa doubledutch dvs med bagge fotterna, hoppa enkelrep inne i bagen,
hjula in och ut, gor 6vergang in och ut, hoppa dubbelrep

Stationer med handstdende:

Foroévningar: Harskutt 6ver bank, stédgdng pd bank, bygga tak, folsparkar.
Ova spanning i kroppen.

Hang i rack och pendla

Rulla stock

St& mot vagg. Stegring: forsok lyfta ena handen, vagga fram och tillbaka
fradn ena handen till den andra

Std med ledare som passar

Std mot vagg pa upphéjt underlag, tex plintlock

Lek med rep

Fritt hoppande i Idnghopprep, gérna flera I&nghopprep pd gang samtidigt for
att undvika kG. Stegring: Hoppa enkelrep inne i l&nghopprepet, hjula/gor
6vergang in och ut ur bagen.

Ledarna samlar alla i en ring och avslutar. Lagg in narvaron.

Lektion 6

Syfte: tréna piruetter och balansdvningar.

Uppvarmningsdanser 2 st, 10 min

Stretch, déva spanning i kroppen, 10 min

Piruett., 15 min

Bana: 6-8 stationer, minst 2 stationer med piruett och 2 med balans, 25 min
Lek och avslut, 710 min

Piruett

Svarighetspiruetter: Passé, attityd, arabesque, ring. Tydlig form och fixering under
hela rotationen (minst 180 grader) Tydligt och stabilt avslut.

GYMNASTIK

Spotta (ga diagonal och spotta mot hornet, gor gasnurrar och spotta)
Gasnurrar pa golv. Stegring pa plintlock eller bank

Std i passé vid ribbstol (visa hur tén ska vara jamsides med knét)
Ova preparering (fjarde position, tyngden p& frémre benet)

Ova passépiruett p& golv. Stegring: p& plintlock eller bank
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Stationer med piruett

e Flera gasnurrar pa streck med spottning. Stegring: gé pa ta
e GA3 pd ta pad bank

Stationer med balansdévningar

e Balansgang pd bom eller uppochnedvand bénk. G framat, bakat, med hoga
sparkar, ga fram och vand pa& mitten
e Balansera pd béank eller balansbrada. Stegring: gor balansévningar som

passé, flygplan
e Std vid ribbstol och 6va passé, 180-grader etc.

Lek med piruett

e Lek valfri enkel, valbekant och ej koncentrationskravande lek.
e Ledarna samlar alla i en ring och avslutar. Lagg in narvaron.

Lektion 7

Syfte: trana svarighetshopp och blandade akrobatiska 6vningar.

Uppvarmning med spring, hoppsahopp, hdga knan, sparka rumpan, 10 min
Stretch, varm upp tér och vrister noga, 10 min

Svédrighetshopp, 20 min

Bana, minst tva stationer med hopp och tvd med blandade akrobatiska
ovningar (hjulning, handstdende kullerbytta), 20 min

e Lek och avslut, 10 min

Hopp

Svdrighetshopp: sax, hjort, kosack, spagat. Tydlig flygfas, fixering och form. Mjuk
och stabil landning.

e Larut: titta upp, rak i kroppen, armar strackta i 6ronhdjd (inget flaxande)
e Chassé. Ova in ratt teknik s8 det inte blir passgdng, samma teknik som

hoppsahopp.
o Ova héga sparkar for saxhopp obs! ej fallkniv) visa formen fér hjorthopp och

kosack sittande pa golvet, 6va kosackbalans pa golv
» Ova saxhopp, hjorthopp

Stationer med hopp

e Tahdvningar
e Hoppa pa satsbrada och landa i tjockmatta
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e GOr saxhopp eller hjorthopp péa ldngmatta
e Hoppa rep (obs: mjuka landningar)

Stationer med blandade akrobatiska dévningar

Akrobatiska 6vningar: Hjulning, handstdende, kullerbytta framat och bakat,
overgdng framat och bakat

e Valj ut stationer frdn tidigare lektioner men ha garna med minst ett par
stodjedvningar som folsparkar, stddgdng, harskutt etc

Lek med hopp

e Lek valfri enkel, valbekant och ej koncentrationskravande lek.
e Ledarna samlar alla i en ring och avslutar. Lagg in narvaron.
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