[bookmark: _GoBack] Träningsplanering, Trupp C
· Måste fixa: rockringar, hopprep?
Vid start tar en närvaro och två plockar fram
Vid avslut visar en styrka flex, de andra rättat/berömmer.
	Datum
	Trupp C
	

	2 sept

Fördelning av grupper
	Hej och välkommen!
Uppvärmning 1
Matta – kullerbytta, hjulningar och handstående
Trampett  ljushopp från bänk och utan, gruppera
Satsbräda – ljushopp, hoppa upp på plint och landning, snedhopp över. 
	

	9 sept
	Uppvärmning 2
Stationer – inhopp varianter (hoppa in), landningar, upphopp
Satsbräda 2 stationer
Stödstyrka  handstående
Nedvarvning - flex 
	

	16 sept 
	Uppvärmning 3
Matta
Trampett
Styrka - akrobatik
Nedvarvning - flex
	

	23 sept 
	Uppvärmning 1
Matta + mattaövningar i stationsform
Styrka, balans
Nedvarvning - flex
	

	30 sept
	Uppvärmning 2 
Stationer
Trampett mot volt
Styrka
Nedvarvning - flex
	

	7 okt
	Uppvärmning 3
Matta
Trampett
Styrka - akrobatik
Nedvarvning - flex
	

	14 okt
	Uppvärmning 1
Matta + mattaövningar i stationsform
Styrka, balans
Nedvarvning - flex
	

	21 okt
	Uppvärmning 2
Satsbräda
Akrobatik
Styrka
Nedvarvning - flex
	

	28 okt
	LOV
	

	4 nov
	Uppvärmning 3
Matta
Trampett
Styrka
Nedvarvning - flex
	

	11 nov
	Uppvärmning 3
Stationer – matta övningar
Trampett
Styrka
Nedvarvning - flex
	

	18 nov
	Uppvärmning 3
Satsbräda
Fristående
Styrka
Nedvarvning - flex
	

	25 nov
	Uppvärmning 3
Matta
Trampett
Nedvarvning - flex
	

	2 dec
	Uppvärmning 3
Matta
Trampett
Nedvarvning - flex
	

	9 dec
	Genrep
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Uppvärmningar

	Uppvärmning 1
	Springa 3 varv, Hoppa jämfota, Snurra armar, snurra händer och fötter, bålstyrka, stretcha ben

	Uppvärmning 2
	Längor: springa, schasse, hoppa ett ben/jämnfota/tre steg snurr, gå på alla fyra, 

	Uppvärmning 3
	Uppvisningsdans, (Hoppa hopprep), koordination och formationer







