Foraelder/barn

Holdbeskrivelse:

Forzldre/barn-holdet handler om at have det sjovt, give den gas og leere hvordan det er at ga til gymnastik.
Det er vigtigt barnet oplever glaede ved bevaegelse samtidig med, at deres grundmotoriske faerdigheder og
kropsforstaelse, bliver udviklet. Barnet skal have en voksen med sig. For at opna den bedste oplevelse for
barnet, er det veesentligt at den voksne deltager aktivt i timen og er et forbillede for barnet og de andre
bgrn. Bgrnene elsker, nar deres voksen fx Igber med rundt pa redskabsbanen.

e Stimulere bgrnenes motoriske udvikling, gennem grundmotoriske udfordringer. (Bvelser som at
krybe, kravle, ga, Isbe og hoppe)

Igennem leg, lzere kroppen at kende (hoved, albue, fod kna osv.)

Give bgrnene bevidsthed om kroppens muligheder gennem leg.

Styrke bgrnenes selvvaerd og give dem nogle motoriske succesoplevelser.

Give bgrnene social forstaelse og opleve gleeden ved samarbejdet med andre bgrn og voksne.
Opbygge styrke og fastholde bevaegelsesglaeden.

Ggre bgrnene klar til den videre gymnastiske indlaering.

Tilveenning til redskaber. Der skal arbejdes med redskabsbaner, der fremmer de gymnastiske
bevaegelsesmgnstre.

Er trygge ved at kravle op og ned i ribber

Kan ga balance pa en lav balancebom

Timens indhold:
Vi starter og slutter timen med en fast sang, for at bgrnene far en fornemmelse af, hvornar gymnastik
starter og slutter. Sanglege er et fast element i timen, ligesom redskabe, hver gang szettes op. Timens
indhold er overordnet sadan:
e Goddag-sang
e Leg med forskellige rekvisitter, sanglege, historiefortallinger med beveaegelse, leg med voksen
e Redskabsbane
e Farvel-sang
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Puslinge

Holdbeskrivelse:

Puslingeholdet handler om at have det sjovt, give den gas og leere at ga til gymnastik uden mor og far. Vi
gnsker at skabe glaede ved bevaegelse samtidig med, at vi arbejder pa at udvikle bgrnenes grundmotoriske
feerdigheder og kropsforstaelse. Barnet skal vaere fyldt 3 r og til forskel fra foraeldre/barn-holdet skal barnet
veere klar til at veere uden mor og far i en time.

Mal:
e Stimulere bgrnenes motoriske udvikling, gennem grundmotoriske udfordringer. (Pvelser som
at krybe, kravle, ga, Igbe og hoppe)
Give bgrnene bevidsthed om kroppens muligheder gennem leg.
Styrke bgrnenes selvvaerd og give dem nogle motoriske succesoplevelser.
Give bgrnene social forstaelse og opleve gleeden ved samarbejdet med andre bgrn og voksne.
Opbygge styrke og fastholde bevaegelsesgladen.
Gore bgrnene klar til den videre gymnastiske indlzering.
Tilveenning til redskaber. Der skal arbejdes med redskabsbaner, der fremmer de
gymnastiske bevaegelsesmgnstre.
Mestre en rulle og kan trille.
Er trygge ved at kravle op og ned i ribber

e Kan ga balance pa en lav balancebom uden hjzlp

Forudsaetninger for at deltage pa holdet:
e Barnet skal kunne ga til gymnastik alene
e Barnet skal veere fyldt 3 ar ved seesonstart

Timens indhold:
Saesonen deles op i fire store, overordnede temaer, hvor leg og redskabsbane skal tilpasses det specifikke
tema. Vi arbejder ud fra temaerne: motorik, balance, styrke samt rotation.

Opvarmning med tre faste sange, som skaber genkendelse og derved tryghed

o Leg med forskellige rekvisitter, sanglege, historieforteellinger med bevaegelse
e Redskabsbane
e Afslapning
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Spilopperne

Holdbeskrivelse:

Spilopperne er henvendst til piger og drenge mellem 4-5 ar. Pa holdet bruger vi fantasien, nar vi
leger og danser til musik. Der bliver braendt krudt af og testet motorik pa redskabsbaner. Der er
fokus pa at udvikle kropsbevidstheden og lege med balance, temposkift og styrke. Feellesskab og
gode venner gennem gymnastik er ogsa i fokus.

Mal:
e Sl en kolbgtte
e (@velse til vejrmoller
e Balancegang i hgjden
e Samarbejde og holdand (fx gennem stafetter el. ved akrobatik)
e Tilveenning til redskaber
e (ve handstand

Forudsaetninger for at deltage pa holdet:
Barnet skal kunne ga til gymnastik alene
Barnet skal vaere fyldt 4 ar ved saesonstart

Timens indhold:

Rundkreds med navneoprab
Lege/danse-opvarmning
Redskabsbane
Massage/afslapning
Farvel-sang
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Krummelurer

Holdbeskrivelse:

Krummelurerholdet er henvendt til piger og drenge i alderen 5-6 ar. Holdet har fokus pa at styrke bgrnenes
kroppe, balancesans og motorik generelt, sa de bliver klar til de efterfglgende springhold. Bgrnene skal
prove kraefter med de indledende gvelser til hdndstand, vejrmgller og saltoer, og der bliver ogsa tid til at
danse og lege.

Mal:

Kunne baere egen vaegt pa armene

Samarbejde og holdand (fx gennem stafetter el. ved akrobatik)
Handstand op ad vaeg

Afszet med samlede ben pa trampolin

Koordination af flere bevaegelser efter hinanden

@velser til vejrmoller

Rulle/kolbgtte over skumplint

@velser til flikflak

Forudsatninger for at deltage pa holdet:
Det er en forudsaetning for at deltage pa holdet, at barnet er uafhaengigt af sine forzaeldre, kan sla en
kolbgtte og har lzert, at vente pa tur.

Timens indhold:

- Navneoprab

- Opvarmning

- Stafetter/boldspil/akrobatik el. andre lege
- Redskabsbane

- Afslapning og farvel
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Drengetons (fra 0. klasse)

Holdbeskrivelse:
Vi er et hold for drenge, som vil breende en masse krudt af pa en sjov og hoppende made.

Vi vil igennem trampolinhop og redskabsbaner satte fokus pa motorisk udvikling og ggre drengene klar til
stgrre springhold. Vi skal grine, hoppe, springe, rulle, lave kolbgtter, fa sved pa panden og meget mere.
Bgrnene far kendskab til gymnastikkens grundspring som kolbgtte, salto, vejrmglle og handstand.

Vi laegger veegt pa et positivt og opmuntrende miljg mellem bgrnene og treenerne.

Kunne bzaere sin egen vaegt pa armene

Lave vejrmegller, have styr pa balancen

Kunne handstand eller en rondat

Have styr pa arme og ben — taktilsansen skal i gang
Lave en knivskarp rulle — eventuelt salto

Seette spring sammen til serie

Aldrig sige nej, og stole pa at treenerteamet ved, hvor gymnastens graenser er
HAVE DET SJOVT

Forudsaetninger for at deltage pa holdet:
Jo hurtigere gymnasten mestrer en koldbgtte, jo lettere bliver det.
Man skal ville lave gymnastik, ikke bare fordi mor og far siger det.
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HepHopperne

Holdbeskrivelse:
HepHopperne er et hold for danseglade drenge og piger i 2.-4. klasse, som ogsa har lyst til at tage
udfordringerne op med redskabsbaner.

HepHopperne er et hold, hvor vi blandt andet danser hiphop, breakdance og ninja-dans, hvilket
kombineres i serier. Pa redskabsbanen vil bgrnene komme til at prgve kraefter med parkour,
balance, indledende gvelser til spring og meget mere.

Mal:
e Sla en kolbgtte i spring
e Forstadie til flik
e Kunne huske og udfgre koreografier
e Hoppe med samlede ben pa “ujeevne” redskaber
e Std pa haender
o \Vejrmoller
e “Catwalk” pa baenk

e Lytte til musik og laere forskellige stilarter

Forudsaetninger for at deltage pa holdet:

Barnet skal have lyst til at lzere koreografier og danse. Det skal ogsa have mod pa at prgve lidt
anderledes ting af pa redskaber.

Barnet skal ga i 2., 3. eller 4. klasse ved saesonstart.

Timens indhold:

Rundkreds med navneoprab

Lob og styrketreening opvarmning
Dans/Breakdance/Parkour
Redskabsbane

Afslutning
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Spring basis 1

Spring basis 1 henvender sig til bgrn fra 1. klasse, som gerne vil dyrke gymnastik, men aldrig har gaet til
spring, eller kun har meget lidt erfaring med gymnastikken.

| Igbet af aret bliver gymnasten opmaerksom pa sin krop, og hvordan han/hun skal bruge den i gymnastisk
sammenhang. Gymnasten bliver introduceret til rytmisk gymnastik, takt og musikforstaelse.

Vi skal lzere at lave alle basisgvelserne som kolbgtte og sta pa haender.

Det er IKKE et mal at skulle kunne alle basisgvelserne fra start, men en forudsaetning at gymnasten gnsker
at prgve og stole p3, at treenerne kan hjaelpe gymnasten videre i sin gymnastiske udvikling.

Forudszetning for at kunne ga pa holdet:
e Lyst til at ville laere gymnastik
® Kunne vaere til gymnastik uden forzeldre

Mal:

e Handstand op ad vaeg og baere egen kropsvaegt pa armene
e Lave og mestre en kolbgtte

e (Pve eller mestre vejrmglle

e Tzlle en takt til musik

e Have styr pa arme og ben — balancesansen skal i gang

e Kunne vente pa tur uden at forstyrre naeste gymnast

e HAVE DET SJOVT
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Spring basis 2

Holdet henvender sig til bgrn fra 1. klasse og op, som gerne vil dyrke mix-gymnastik. Det vil sige
bade den rytmiske del og springdelen. Gymnasten skal have mindst et ars springgymnastikerfaring.

| Igbet af aret bliver gymnasten opmaerksom pa sin krop, og hvordan han/hun skal bruge den i
gymnastisk sammenhaeng.

| Igbet af sasonen vil gymnasten blive introduceret til salto, kraftspring, flikflak og bagleender. Gymnasten
bliver endvidere introduceret til rytmisk gymnastik, takt og musikforstaelse.

Det er IKKE et mal at skulle kunne alle spring, men en forudsaetning at gymnasten gnsker at prgve og stoler
pa, at treenerne kan hjalpe gymnasten videre i sin gymnastiske udvikling

Forudszetning for at kunne ga pa holdet:

Jo hurtigere gymnasten mestrer en vejrmglle, jo lettere bliver det
Man skal ville lave gymnastik, ikke bare fordi mor og far siger det
Handstand op ad vaeg og baere egen vaegt pa armene

Mestre en kolbgtte

Teelle en takt til musik

Lave en knivskarp kolbgtte - eventuelt salto
Kan/naesten std pa hander

Teelle en takt i musik

Kunne lave vejrmglle

@ve araberspring, kraftspring, flikflak og baglaender
Have styr pa arme og ben — balancesansen skal i gang
Kunne vente pa tur uden at forstyrre naeste gymnast
HAVE DET SJOVT
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Spring let gvet

Dette hold er for let gvede gymnaster, der gnsker at laere og fa finpudset de sidste spring.

| Ipbet af sasonen skal vi arbejde med saltoer, araberspring, handstand og flik flak-treening. Der vil vaere
modtagning pa alle spring. Vi skal opvarme med Igb og styrke, sa kroppen er klar til spring. Vi vil i Igbet af
seesonen 0gsa gve pa en rytmisk serie, som alle kan veere med i. Som afslutning pa saesonen skal vi vise alle
de nye spring og den rytmiske serie til den store opvisning i Solbjerg. Dette hold er springbraettet til Spring
gvet.

Forudsaetning for at kunne ga pa holdet:
e Det forventes, at man har gdpamod og gerne vil laere nye spring
e Det forventes, at man kan grundspringene: vejrmeller, araberspring, kraftspring med modtagning
samt en handstand (sta pa haender)
o Det forventes man kan lave en salto i trampolinen med modtagning

® Man skal have motivationen for at ga til springgymnastik samt vaere en god kammerat

Fa kendskab til egne evner

Kunne baere egen vaegt pa armene

Lave kraftspring, nar saesonen er feerdig

Lave en salto, nar seesonen er faerdig

Lave en flik-flak med hjzelp fra instruktgr, nar seesonen er feerdig
@ve og laere forskellige sammensatte spring

Kunne taelle og beveaege sig i takt til musik

Forbedre sin styrke og kondition (form)

Version 2, august 2025



Spring gvet

Her skal gymnasterne udvikle deres springfaerdigheder.

Vi skal traene teknik, lave flikflak, kraftspring, salto og mattespring. Derudover vil der veere fokus pa
konditions- og styrketraening, sa vi mestrer de flotte spring og udvikler glade gymnaster.

Vivil i Igbet af seesonen afprgve flere springkombinationer samt lave rytmiske sekvenser.

Vi vil i Igbet af saesonen arbejde hen mod et opvisningsprogram, som skal vises til lokalopvisningen i
Solbjerg og til gymnastikstaevner i omradet.

Forudsaetning for at kunne ga pa holdet:
e Gymnasterne skal kunne lave salto og kraftspring samt en flikflak alene eller med en lille hand
® Man skal kunne tzlle og bevaege sig i takt til musik
e Det forventes, at de mestrer gymnastikkens basiselementer som fx vejrmegller, kolbgtter og
araberspring
e Man skal have motivationen for at lave gymnastik, samt vaere en god ven og have respekt for
hinanden

@ve og laere forskellige sammensatte spring pa airtrack
@ve og lere hoftebgjet og strakt salto

@ve og laere salto med skrue

Mestre handstand

Fa kendskab til rytmiske elementer og redskaber
Forbedre sin styrke og kondition (form)

Have det sjovt
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