Aktivitetsplan Salto 11-15 år
Molde Turnforening 

Hovedmål: 
Lære turnelementer og kunne mestre et trinn i Salto konseptet. Dette er apparatene hopp, frittstående, trampett
Mestringsmål:

Lære sats og armsving for hopp og trampett
Implementere posisjoner i bevegelse/teknikk

Rulle forover/bakover – Håndstående rulle
Hodestående - Håndstående

Hjul - Araber
Hodestift - Stift
Salto forover
Stå i bro - Fl. Flakk
Salto- kroppert-pikert-strak
salto med skru
Læringsmål:
· Frittstående: Lære trinn 1-10 i frittstående
· Hopp: Lære trinn 1-10 i Hopp
· Trampett: Lære trinn 1-10 i trampett
Innlærings metode:

Følg - meg metoden
Manuell metode/baning
Oppgavestyrt metode
Vise – forklare metode

	Uke
	Mål
	Oppvarming
	Hoveddel

	34-37

	Kjenne posisjonene krum, rett, svai statisk. Lære riktig sats og posisjoner i apparatene. 

	Generell oppvarming m/kroppsposisjoner og stabiliseringsstyrke og bevegelighet.

20 min
	Gruppen deles inn i (10 min på hver):

1.Hopp: sats med armsving

2.Frittstående: Ruller, hodestående

 3.trampett, Tilløp og sats
4.Grunntrening: håndstående trening

	38-41
	Gymnastene skal ha kjennskap til trinnene i Salto stigen. Lære elementer og begynne å sette de sammen til et trinn/øvselse
	Oppvarming: Spensttrening med klosser.

Bevegelighet

20 min
	Gruppen deles inn i (10 min på hver):

1.Hopp: fra strekkhopp, ridesprang, gjennomhuk på kasse.
2.Frittstående: Hjul, araber, h.stående rulle, sette sammen øvelser.
 3.trampett: Strekkhopp-salto
4.Grunntrening: Sats og spensttrening, jobbe på kassedeler

	42-44
	Kunne et trinn 1-5 i Salto stigen i apparatene hopp, frittstående og trampett
Delta i klubbkonkurranse Salto
	Generell oppvarming m/styrke og bevegelighet. Grunntrening akrobatiske elementer.


	Gruppen deles inn i (10 min på hver):

Kjøre øvelser

 1.Hopp: trinn 1-5
2.Frittstående: trinn 1-5
 3.trampett: trinn 1-5
4.Grunntrening: Fritttstående trinn 1-5


	45-49
	Forbedre og lære nye elementer
 Lage oppvisningsprogram til juleoppvisning
	Oppvarming med felles koreografi etter musikk. Legges opp til bevegelser som for frittstående Troppsgymnastikk.
Bevegelighet

20 min
	Gruppen deles inn i (10 min på hver):

1.Hopp: fra strekkhopp til overslag

2.Frittstående: Hjul, araber, sette sammen øvelser.

 3.trampett: Strekkhopp-salto

4.Grunntrening: rundløype i svingapparatene for styrke av overkropp.

	2-5
	Kjenne posisjonene krum, rett, svai i bevegelse.

Bruke riktig sats og posisjoner i vanskeligere elementer 


	Generell oppvarming m/kroppsposisjoner og stabiliseringsstyrke og bevegelighet.

Håndstående legges inn i oppvarming 

15 min
	Gruppen deles inn i (15 min på hver):

1.Hopp: fra strekkhopp til overslag

2.Frittstående: H.stående rulle, Hjul, araber, grunnøvelser til stift og fl.flakk, sette sammen øvelser.

 3.Trampett: Strekkhopp – salto pikert-strak, på oppbygd.


	6-11
	Kunne et trinn 1-10 i Salto stigen i apparatene hopp, frittstående og trampett
	Oppvarming: Spensttrening med klosser.

Bevegelighet

15 min
	Gruppen deles inn i (10 min på hver):

Kjøre øvelser

 1.Hopp: trinn 1-10

2.Frittstående: trinn 1-10

 3.trampett: trinn 1-10



	11-15
	Forbedre og lære nye elementer

Gymnastene skal ha kjennskap til trinnene i Salto stigen. Begynne å trene på elementer i høyere trinn/øvelser
	Generell oppvarming m/styrke og bevegelighet. Fokus på kroppsposisjoner, og stabilisering.

15 min
	Gruppen deles inn i 3 (15 min på hver):

1.Hopp: fra strekkhopp til overslag

2.Frittstående: Hjul, araber, stift, fl.flakk, sette sammen øvelser.

 3.trampett: Strekkhopp-salto kroppert, pikert og strak evt med skru



	17-20
(21-22)
	Trening til Kretskonkurranse i Salto
Kunne et trinn i hopp, matte og trampett.

Deltakere på BTS/kretskonkurranse trener ut mai
	Oppvarming: Grunntrening akrobatiske elementer på matte.
20 min


	Gruppen deles inn i (10 min på hver):

1. Hopp: fra strekkhopp til overslag

2.Frittstående: Ruller, Hjul, araber, stift, fl. flakk, sette sammen element.

 3.trampett: Strekkhopp -salto m/skru
4.Grunntrening: rundløype i svingapparatene for styrke av overkropp.


