Malsetninger for forskjellige aldersgrupper

Ikke malsetnin
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Finne trygghet og glede ved & drive fysisk aktivitet

Vite hvor kroppsdelene er, kjenne musklene og bevege disse

Lepe og skifte retning, unnga hindringer

Hoppe pa to ben

Hinke

Balansere pa smalsiden av benk alene

Kunne ta instruks fra trener

Kunne vente pa tur i kg

Ha prevd sma apparater; ball, ring, erteposer

Henge etter armene
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Klatre i ribbevegg
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Rulle forover
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Rulle tammerstokk
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Begynne med forarbeid til hode- og handstaende
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Hoppe ned fra kasse og lande pa to ben
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Hinke, pa begge ben
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Sta stille pa et ben
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Balansere alene pa bom
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Forlengs rulle

N
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Baklengs rulle
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Oppspark til hAndsstaende

N
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Grunngvelser med ball; sprette, trille, sparke, kaste, mottak

N
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Grunngvelser med ring; trille, rocke rundt livet
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Henge etter armene og forflytte seg
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Henge etter armene og pendle
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Starte forarbeid til hjul
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Forlengs rulle med samlede ben og uten handisett bak
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Baklengs rulle med samlede ben og riktig handskyv
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Handstaende rulle med noe hjelp
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Hodestéende alene
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Kroppsbeherskelse
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Trampett: Grunnhopp; strekk, X-hopp, kropert, halv og hel vending

w
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Hoppe opp pé bukk
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Hoppe opp pé kasse pa kne og huk

w
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Balansegvelser pa bom; ga forover, bakover, kunne snu pa midten
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Hoppe med samlede ben med riktig teknikk i fot og med armer
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Trampett: Starte forarbeid mot salto
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Riktig innleering av hjul
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Begynne med hinkesats
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Flikk flakk med mottak

i
N

Forlengs stift med mottak
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Hoppe over bukk
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Handstéende
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Handstéende rulle
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Trampett: Riktig satsteknikk og god hgyde pa hopp.
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Trampett: Pikert, salto
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Trampoline: Grunnhopp; strakhopp, halv og hel vending, sitt, mage og
rygg. Kombinasjoner av disse gvelsene
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Araber flikk flakk med mottak

52

Forlengs stift alene
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Variasjoner av salto; pikert og/eller med skru
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Overslag pa kasse med springbrett alene
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Trampoline: Perfekte grunnhopp. Salto. Kombinasjoner.
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Trene mottak av medgymnaster
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Kunne ta medansvar for treningstimen og for hverandre
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God lgpeteknikk
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Generell fiksering
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Klatre til topps i tau (omdiskutert)
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Perfekt forlengs rulle
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Perfekt handstaende rulle
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Araber
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Korbetter
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Araber flikk flakk med mottak
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Spensthopp med riktig stem
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Stift
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Perfekt hjul
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Trampett: perfekte grunnhopp, kroppert og pikert salto
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Perfekt baklengs rulle
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Generell fiksering
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Disiplin og fokus
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Generell styrketrening
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Smidighetstrening
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Kunne gvelsene i hht nasjonalt reglement
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