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AVANCERAD MOTORISK TRANING

Lektion Flickis

Det har traningspasset syftar till att pa ett pedagogiskt och roligt sitt liara ut de tekniska
element och de styrkeovningar som ligger till grund for en flickis.

| detta traningspass behandlas och trinas de tekniska elementen: att starta en bakatrotation
och att ta emot sig pa hiander i en dnskvard position.
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Traningsforberedelser (Framplockning och uppvarmning) (20 min)

Tekniktraning (30 min)

Bakathopp till rygg (niva 1)
I. Sta med hdlar mot mattkanten
2. Utfor ett hopp bakat och strava efter ett armdrag dar armarna gar framfor k
och forbi bakom huvudet samtidigt som hoft och knan stracks ut.
3. Malet ar att landa forst pa skulderbladen med armarna tatt intill huvudet.
4. Huvudet neutralt med blicken pa tarna.

Flickis fran en trampett till tjockmatta (niva 3)
I. Utga fran grundposition. -
2. Utfor ett hopp bakat och striva efter ett armdrag dir armarna g
och forbi bakom huvudet samtidigt som hoft och knan stracks
3. Nar hinderna sitts i mattan bor blicken fistas pa fingertoppart
handstaendeposition ar onskvart.
4. Krumma ryggen och landa i grundposition.

Bakathopp till rygg i lutande tjockmatta (niva |)
I. Sta med hilarna mot mattkanten : i

2. Utfor ett hopp bakat och strava efter ett armdrag dar armarna gar framfd
och forbi bakom huvudet samtidigt som hoft och knan stracks ug&

3. Milet ir att landa forst med skulderbladen med armarna titt intill huvuget.

Mijuk flickis-overgang pa rick med matta (niva 2)

I. Sta vand med ryggen mot ricket sa att ricket ligger precis under sva

2. Fall bak kroppen Over ricket, strava efter att vara spand i balen oc
armarna forbi 6ronen.

Mijuk flickis-6vergang fran plint (niva 2)

I. Sittien pikerad position med hoften pa kortsidan av plinten. 3
2. Fall overkroppen utfor kanten av plinten och strack ut hoften vi isattninge
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Flickis pa lutande mattberg (niva 3)
I. Utga fran grundposition.
2. Utfor ett hopp bakat och strava efter ett armdrag dir armarna gar framfér kroppen
och forbi bakom huvudet samtidigt som hoft och knan stracks ut.
3. Nar hianderna sitts i mattan bor blicken fastas pa fingertopparna och en rak
handstaende-position ar dnskvart.
4. Krumma ryggen och landa i grundposition

Cirkeltraning (15 min)

Kor cirkeltraning 2 varv.

30 sek arbete och 10 sek vila och byte av station.

Vila 2 min efter ett helt varv.

Stationerna ligger i ordningsfoljd.

Vilj valfri station att starta pa och gor sedan tva hela varv.
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Cirkelstationer

Klattra upp i ribbstol

Armgang i bommen
Handstaende klappa lar
Grodan pa magen
Enbensknaboj

Glida fram i spannung

Hoppa upp pa plint
Armhavning franskjut spannung
Handstaende axeltryck

Sanka ben fran skulderstaende

AMT Challenge (15 min)
Trana pa en eller fler utmaningar fran AMT Challenge.

Avslut
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