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Upplagg och lekar for
svarighetsinlarning

Fristdendelotto

Leken ar fartfylld och rolig for gymnasterna da de samarbetar och tavlar i grupp och de blir
snabbt varma. Ett tips dr att ha 6vningar/stationer som inte kraver fullt fokus och kvalitet
utan snarare repetition, exempelvis styrkedvningar for att klara en svarighet.

Forberedelser:

e Forbered spelbrickor med ett rutnit som ar 3 x 3 rutor och fyll i sifforna 1-9, med en
siffra i varje ruta. Det gar ocksa att 6ka antalet rutor for fler vningar/stationer.

e Kom pa nio olika dvningar/stationer, exempelvis benlyft i piksittande och grenupp-
drag i ribbstol, och skriv de pa varsin lapp. Numrera lapparna 1-9 och sprid ut i
traningslokalen.

* Dela in gymnasterna i mindre grupper, cirka tva till fyra gymnaster per grupp. Dela
ut en spelbricka och en penna till varje grupp.

Utférande:
* Presentera grupperna och forklara 6vningarna/stationerna fér gymnasterna.

¢ Grupperna ska nu tavla mot varandra och se vilken grupp som hinner utfora 6vning-
arna/stationerna snabbast.

* Naér en grupp har utfort en 6vning/station far de kryssa for motsvarande siffra pa
spelbrickan.

e Naér en grupp fatt en rad, tva rader, och sa vidare skriker de BINGO. Den grupp som
fyllt hela brickan forst vinner.

¢ En variant ar att dela ut podang den grupp som ar forst att fa bingo pa respektive rad,
och att den grupp med flest poang nar leken ar slut vinner.
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Uppdragskurragomma

Leken ér fartfylld och rolig for gymnasterna och den ar ett bra sétt for att skapa variation pa
traningen.

Forberedelser:
o Stall fram redskap i traningslokalen som gymnasterna kan gomma sig bakom.

¢ Kom pa fem uppdrag som gymnasterna ska utfora, exempelvis tre galopphopp fran
kna eller sparka upp pa héander tre géanger.

Utforande:

* Presentera uppdragen for gymnasterna.

* Du som tranare blundar och raknar hogt till tio. Under tiden ska gymnasterna utféra
uppdragen och innan ledaren tittar igen ska de ha gomt sig bakom redskapen.

* Du som tranare 6ppnar 6gonen igen och star still. Om du ser en gymnast som inte
hunnit gémma sig far hen till exempel borja om med uppdragen eller sta ver nasta
omgang, och fortsatta med uppdragen efter det.

e Ddrefter blundar du som trénare och raknar till tio igen och gymnasterna fortsatter
utfora uppdragen.

e Nar gymnasterna ar klara med uppdragen ska de dunka trénaren i ryggen.

e Fortsatt tills alla gymnaster ar klara med uppdragen.

Uppdrag parvis

Detta traningsupplédgg skapar kvalitet och samarbete mellan gymnasterna. Det kan ocksa
skapa en storre forstaelse hos gymnasterna genom att de tittar pa varandra och analyserar
varandras Ovningar.

Forberedelser:

* Forbered cirka tio 6vningar eller svarighetsmoment som &r anpassade efter gruppens
malsdttning som gymnasterna ska utfra tva och tva.

*  Om det finns mojlighet, be gymnasterna att ta med sin telefon for att filma.

Utférande:
e Gymnasterna utfor vningarna tva och tva, med fem repetitioner per 6vning.

e Parepetition ett, tre och fem ska gymnasterna titta pa varandra i paren och eventuellt
filma, och ge tips for utveckling.

¢ Parepetition tva och fyra ska de utfora 6vningen samtidigt.
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Stationstraning

Detta traningsupplagg ger mojligheter till gymnasterna att effektivt trana pa svarighetsmo-
ment. Stationerna gar att utfora i olika svarighetsnivéer sa att gymnasterna far trédna pa sin
individuella niva och halla ett hogt tempo.

Forberedelser:

e Forbered dvningar som gymnasterna ska utfora, anpassade efter gruppens malsatt-
ning. Tank pa att stationerna dven ska kunna anpassas efter gymnasternas individu-
ella niva.

* Det dr lagom med tva till fyra gymnaster per station samtidigt.

Utforande:

* Gymnasterna utfor stationerna under en bestamd tid alternativt efter ett bestamt
antal dvningar per station.
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