Aktivitetsplan Idrettens Grunnstige gutter
8-9 år
Molde Turnforening

Hovedmål: Trygghet og mestring
Mestringsmål:
· Basisøvelser: Kunne plankeposisjon med fiksert kropp. Kunne ta tak i tærne fra sittende. Løfte bein helt opp i ribbevegg (kan utføres med bøyde bein). Kunne minimum 5 kroppshevinger. Spagat på min. et bein. Stå i bro med beina i ribbevegg.

· Matte: Vater, 1/1 piruett. Rulle forover, bakover, hodestående, hodestift, håndstående, hjul araber. 
· Svingstang: Schnapper sving. Vipp med fiksert kropp, hjulomsving, Halv vending til tvetak, Sving
· Hopp (springbrett)/trampett: Sats, strekkhopp og stødig landing. Rulle over kassedel, Hopp til håndst. På høy kloss. Salto kroppert.
· Rytme og akrobatikk: Kunne sette sammen enkle dansetrinn etter musikk.
· Skranke: Sving og oppstemning fram, ridekipp, motvendt avsprang.
· Bøylehest/sopp: Frastøtt og motstøtt fotstående, halv krets
Metode:

· Følg-meg metoden, Manuell metode/baning, Oppgavestyrt metode, Vise – forklare metode, Situasjonsbestemt metode
Terminliste:

Klubboppvisning1:
 08. november 2014
Matte, basisøvelse, Svingstang
Klubboppvisning 2: 
uke 9 2015

Basisøvelse, Bøyle, Herreskranke
Klubboppvisning 3: 
uke 20 2015

Matte, Hopp, Ringer
	UKE
	Mål
	Oppvarming
	Hoveddel

	35-38


	Treningsperiode
Trene elementer fra klubbstige Trinn 2-3

Matte, Hopp, Svingstang 
	Ulike leker med fokus på grunntrening og lære posisjoner. 

Lage rundløype med deler av basisøvelsene for å lære posisjoner
	Gymnastene trener på elementer i apparatene matte, hopp, svingstang. Gode rundløyper.

	39-44
	Konkurranseperiode

Øve Trinn 2-3 klubbstigen: Matte, Hopp, Svingstang
	Ulike leker med fokus på grunntrening og lære posisjoner/generell oppvarming 

Lage rundløype med deler av basisøvelsene
	Vi lærer øvelsene og øver oss til klubboppvisningen i uke 44

	45-48
	Trene i apparater og lære seg nye elementer. Fokus på:
Spenst og sats
Svingstang
Matte
 Lage oppvisningsprogram til juleoppvisningen
	Bruk deler av øvelse 6 i rytmekapittelet som innmarsj/felleshow. Par - arbeid med balanse, akrobatikk og styrke elementer
	Øve på juleoppvisningsshow med hovedvekt på matte, hopp og trampett som redskap. 


	2-5
	Treningsperiode

 Trene elementer fra klubbstige: Trinn 2-3: Basisøvelse, Skranke, Bøyle
	- Ulike leker med fokus på grunnøvelser/Generell oppvarming 


	Innlæring av elementer i trinnene i apparatene. Tren de ulike delene hver for seg. Gruppen deles inn i 3 like store grupper og roterer.

	6-11
	Konkurranseperiode

Øve Trinn 2-3 klubbstigen: Basisøvelse, Skranke, Bøyle
	Ulike leker med fokus på grunnøvelser eller  

Generell oppvarming


	Vi lærer øvelsene og øver oss til klubboppvisningen i uke 11

NB: uke 8  er vinterferie

	11-15
	Treningsperiode

 Trene elementer fra klubbstige: Trinn 2-3: Basisøvelse, Skranke, Bøyle
	- Ulike leker med fokus på grunnøvelser/Generell oppvarming 


	Innlæring av elementer i trinnene i apparatene. Tren de ulike delene hver for seg. Gruppen deles inn i 3 like store grupper og roterer.

	15-19


	Konkurranseperiode

Trene elementer fra klubbstige: Trinn 2-3: Matte, Hopp, Ringer
Klubboppvisning 3 og Barneturnstevnet
	Ulike leker med høy intensitet eller  

Generell oppvarming, bruk basisøvelsene og stabiliseringsstyrke 


	Inndeling i 3 grupper. (øv som på klubboppvisningen). 
Vi lærer øvelsene og øver oss til klubboppvisningen i uke 19 og Barneturnstevne i juni



