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AVANCERAD MOTORISK TRANING

Lektion Redskapsgymnastik
Ett triningspass med dvningar som syftar till att pa ett pedagogiskt och roligt sitt introducera och
trana de tekniska grunderna i foljande grenar av redskapsgymnastik; rack, ringar och bygelhast

(plint).

Traningsforberedelser (Framplockning och uppvarmning) (20 min) £

Tekniktraning (30 min)

Ringar: Piksitt med laga ringar med fotterna pa en pallplint (niva 2)
I. Hall fingrarna i ringarna sa att de pekar mot kroppen
2. Pressa ringarna inat mot kroppen for att underlitta balansen
3. Hall en krummad &verkroppsposition och strava efter att halla benen raka

Ringar: Framlans med fotterna pa en plint (niva 2)
I. Pressa armarna nedat mot hoften sa mycket det gar
2. Tryck ut hoften sa att kroppen blir rak
3. Forsok att lyfta fotterna fran plinten

Ringar: Baklans med fotterna pa en plint (niva 2)
I. Pressa upp hoften mot ringarna sa mycket som mojligt
2. Tryck ut hoften sa att kroppen blir rak
3. Forsok att lyfta fotterna fran plinten

Ringar: Ringar i axelhdjd med satsbrada under (niva 2)
I. Hoppa upp i balans
2. Raka armar vid hoften

Ringar: Lilla korset (niva 3)
3. Hall ringarna framfér och nara kinderna
4. Strack ut en arm i taget
5. Spann resten av kroppen for att underlatta balansen

Ringar: Stuphidngande med pendling (niva 2)
I. Hall hoften rak hela tiden
2. Borja med sma pendlingar
3. Hall hakan pa brostet for att kunna titta pa kroppen sa att den ar r3

Parallell-barr: Pendla mellan tva plintar (niva I)
|. Strava efter att pendla med rak hoft och raka armar.
2. Tryck ut axlarna.
3. Fast blicken ca 3 m framat.
4. | baksving ska en latt svank finnas.
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5. 1 frampendling ar det viktigt att kroppen har en krummad position.

Rack: Chip
I. Pendla fram med en latt pikering i hoften
2. Precis vid tillbakapendlingen sa pikera mer och forsok att na ricket med tarna.
3. Strack ut hoften och behall benen titt mot racket
4. Krumma ryggen under hela ovningen

Rack: Jattehav
|. Dra upp kraftigt och forsok att krumma overkroppen och pikera i hoften nasf huvudet
passerar racket.

Rack: Pendlingar (niva 2)
I. Krumma i baksving.
2. Fram med hoften i framsving.
3. Huvudet ska hela tiden vara mellan armarna.
4. Blicken i marken i baksving och pa tarna i framsving.

Rick: Overkast fran plint (niva 3)
|. BOj armarna sa att racket ar nira kroppen.
2. Hall éverkroppen krummad.
3. Titta pa racket hela tiden.

Rick: Overkast fran hingande (niva 3)
|. BOj armarna sa att racket ar nara kroppen.
2. Hall overkroppen krummad.
3. Titta pa racket hela tiden.

Réack: Vipp till hjulomsvangning (niva 3+) : J
|. L&t hilarna leda vippen genom att pika litt éver ricket for att sedan rita
2. | hjulomsvang ska armar och ben vara spanda och raka genom he&ﬂ :
3. Ovningen leds sedan av axlarna bakat.

Krets: Stodjande armgang (niva 1)
|. Strava efter att hélla ihop benen.
2. Ga med raka armar.
3. Tryck ut axlarna.
4. Utmana genom att ga bakat tillbaka.

Krets: Ga-krets pa golv (niva 1)
I. Utstrackt hoft hela tiden.
2. Blicken ca 3 m framat.
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Krets: Kretshopp 90, 180, 270, 360 pa pallplint (niva 2)
I. Utstrackt hoft hela tiden.
2. Blicken ca 3 m framat.
3. Hinderna pa samma stille.

Cirkeltraning (15 min) &0

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.

O O O O O

Cirkelstationer

Armhavning korsa armhavning

Rygglyft med raka armar

Piksitt mellan tva bankar mot vagg

Piksitt och gunga mellan tva bankar

Stillastaede langdhopp

Backenlyft

Stodvag med armbagarna intill kroppen pa bommen
Telemarkshopp

Fallknivar Ul
Rulla stock ett varv till hdger ett vill vinster (inte nudda med arh

AMT Challenge
Trana pa en eller fler utmaningar fran AMT Challenge.

Avslut
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