Gymnastikpyramiden

Sa har anvander du gymnastikpyramiden

Du kan antingen rita en egen pyramid, eller anvdnda dig av mallen pa sista sidan i det har
dokumentet. Bérja med att 6verst lagga in den fardiga 6vningen som gymnasterna ska lara
sig. Fyll sedan pa pyramidens olika vaningar med de olika delarna:

Ledarskap

Vilka delar av ledarskapet som behovs for en viss 6vning kan ibland vara svart att peka ut.
Det viktiga ar att du som tranare hela tiden utvecklar ditt ledarskap och starker de delar som
kan behova vara starka for vissa dvningar, till exempel tillit, pedagogik, social trygghet och
gladje.

Motoriska fardigheter

Automatisering av grundldggande motoriska fardigheter ar en forutsattning for att lara in
nya ovningar. Gymnastikens sex rorelsemonster ar stationdra positioner, hopp, repetitiva
rorelser, rotationer, svingar och landningar. Det ar viktigt att trana pa alla men beroende pa
Ovning ar vissa rorelsemonster viktigare dn andra.

Fysiska forutsattningar

Styrka och rorlighet ar en forutsattning for alla gymnastikdvningar och for att forhindra
skador, manga ovningar kraver ocksa till exempel explosivitet, spanst och uthallighet.

Mentala forutsattningar

Beroende pa 6vningens karaktar kravs olika mentala forutsattningar, till exempel sjalv-
fortroende, motivation, mod, koncentrationsférmaga och forstaelse.

Forovningar

Forovningar ar delar av den fardiga Ovningen som gymnasterna bor trana pa infor att kunna
gora den fardiga dvningen.
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Exempel pa gymnastikpyramid for
handstdende och frivolt

Fardig 6vning

Handstdende
mot vagg
Uppspark mot vagg

Forovningar

Mod

Mentala forutsattningar .
Rumsuppfattning

Kroppsuppfattning
Spanning i hela kroppen
Roérlighet i axlar och bréstrygg

Fysiska forutsattningar

Balans
Stodja

Motoriska fardigheter

Talamod

Ledarskap Fortroende

Fardig ovning

Frivolt till rygg
Over brosthoijd,
snabb kullerbytta

Forovningar

Mod,
rumsuppfattning,
fokus

Mentala forutsattningar

Spanst i benen,

Fysiska forutsattningar ks
spanning i bélen och nacken

Springa, hoppa, rullningar,

Motoriska fardigheter
landa frdn hojd med balans

Ledarskap Fortroende
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Fardig 6vning FOorovning

Mentala forutsattningar Fysiska forutsattningar

Fardig
ovning

Ledarskap

Motoriska fardigheter Ledarskap
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