Aktivitetsplan Gymlek 
5 år
Molde Turnforening 

Hovedmål: 
Trygghet og mestring
Mestringsmål:

· Trygghet og tilhørighet i gruppen

· Kroppsposisjoner, krum, rett og svai kropp

· Forlengs- og baklengs rulle.
· Hodestående

· Øve på hjul og håndstående

· Sving i skranke, med takskifte

· Balansere forover og bakover på benk, bjørnegang og gåsegang
· ”Bjørnegang” forover, bakover og sidelengs

· Froskehopp og harehopp

· Tilløp og sats på springbrett
· Tilløp og rulle opp på lav kloss

· Kunne hinkehopp på begge bein
· Øve på hinkesats
· Sving i skranke. Svai og rett posisjon, armgang.
Metode:

· Følg-meg metoden

· Manuell metode/baning

· Situasjonsbestemt metode
	UKE
	Mål
	Oppvarming
	Hoveddel

	34-37

	Bli kjent
	Ulike regelleker. Stiv heks, haien kommer, supermusa osv.
Ulike styrkeøvelser tilpasset gruppen, gjerne som sirkeltrening. Må være lekpreget.

Bevegelighetstrening, skuldre, hofte.

Spensttrening: Passer å legge inn i de ulike lekene
	Ulike leker
Forøvelser til ruller, hodestående og håndstående. Bruke bom til enkle balanseøvelser

Sving i skranke. Øve flåkatten og vandring langs holmen

	38-42
	Posisjoner
	Ulike regelleker. Stiv heks, haien kommer, supermusa osv.

Ulike styrkeøvelser tilpasset gruppen, gjerne som sirkeltrening. Må være lekpreget.

Bevegelighetstrening, skuldre, hofte.

Spensttrening: Hoppe opp på og over klosser.
Bjørnegang forover og bakover. Froskehopp og harehopp.

Trillebår forover, bakover og sidelengs.
	Foreldre i trenerrollen. Øve på posisjoner, krum, rett og svai.

Bruke linjene på gulvet til å balansere forover og bakover og sidelengs. Hoppe med beina ut og sammen. Hinkehopp. 

Bruke klosser til å hoppe opp og hoppe ned.”Hjul” over kloss.

Svingapparater. Stengene settes ned på laveste nivå. NB! Tjukkas under som sikring. Bruk klosser til å komme seg opp ved egen hjelp. Øve sving med takskifte bak. Hoppe opp og ned på lav stang. 
Vipp og flåkatten på lav stang

	43-46

	Ruller, hodestående, håndstående og hjul
	Ulike regelleker. Stiv heks, haien kommer, supermusa osv.

Ulike styrkeøvelser tilpasset gruppen, gjerne som sirkeltrening. Må være lekpreget.

Bevegelighetstrening, skuldre, hofte.

Spensttrening: Hoppe opp på og over klosser.

Bjørnegang forover og bakover. Froskehopp og harehopp.

Trillebår forover, bakover og sidelengs.
	Foreldre i trenerrollen. Øve på posisjoner, krum, rett og svai.

Hoppe med beina ut og sammen. Hinkehopp, spensthopp og hinkesats. Sats på brett.

Bruke klosser til å hoppe opp og hoppe ned.”Hjul” over kloss.

Svingapparater. Stengene settes ned på laveste nivå. NB! Tjukkas under som sikring. Bruk klosser til å komme seg opp ved egen hjelp. Øve sving med takskifte bak. Hoppe opp og ned på lav stang. 

Vipp og flåkatten på lav stang.

	47-49
	Øve til juleoppvisningen
	Liten oppvarmingsdans der vi viser ulike posisjoner. Her ”aper” vi etter instruktøren
	Rundløype med apparater, der vi viser frem det vi har lært.

	1-5
	Fiksering, ruller, hodestående, håndstående og hjul
	Ulike regelleker. Stiv heks, haien kommer, supermusa osv.

Ulike styrkeøvelser tilpasset gruppen, gjerne som sirkeltrening. Må være lekpreget.

Bevegelighetstrening, skuldre, hofte.

Spensttrening: Hoppe opp på og over klosser.

Bjørnegang forover og bakover. Froskehopp og harehopp.

Trillebår forover, bakover og sidelengs.
	Foreldre i trenerrollen. Øve på posisjoner, krum, rett og svai.

Hoppe med beina ut og sammen. Hinkehopp, spensthopp og hinkesats. Sats på brett.

Bruke klosser til å hoppe opp og hoppe ned.”Hjul” over kloss.

Svingapparater. Stengene settes ned på laveste nivå. NB! Tjukkas under som sikring. Bruk klosser til å komme seg opp ved egen hjelp. Øve sving med takskifte bak. Hoppe opp og ned på lav stang. 

Vipp og flåkatten på lav stang.
Armgang og posisjoner i øvre holme.

	6-10
	Sats og landing
	Oppvarming med stor intensitet og mye bruk av bein. Eks. ulike former for stiv heks der vi legger inn ulike spenst øvelser i stedet for bare å løpe.
Hinderløype med bruk av klosser til ulike hopp.
	Bruke satsbrett og trampett/tramboline i tillegg til rundløype på frittståendegulvet.
Innøving av sats fra ett bein og stødig landing.
Sats og landing på knestående på høy kloss.

Satser på trampett, uten tilløp 

	11-18
	Trinn 1 klubbstigen
Basisøvelse, matte og skranke
	Ulike regelleker. Stiv heks, haien kommer, supermusa osv.

Ulike styrkeøvelser tilpasset gruppen, gjerne som sirkeltrening. Må være lekpreget.

Bevegelighetstrening, skuldre, hofte og strekkmuskulatur (bakside lår).

Spensttrening: Hoppe opp på og over klosser.

Bjørnegang forover og bakover. Froskehopp og harehopp.

Trillebår forover, bakover og sidelengs.
Fokus på stabilisering mage, rygg og hofte.

	Se idrettens grunnstige 2 og sett sammen rundløype med ulike øvelser fra de første 3-5 trinnene i koordinasjon, styrke, bevegelighet, svingstang og matte

	Uke 19
	Avslutning
	
	


