FOROVNINGAR

Grundposition - Spand i hela kroppen. Detta ska vara start och avslut pa ALLA 6vningar.

Spanningsovningar
e Plankgang pa bank — ga i armhavningsposition langs banken med fétterna pa —spand i hela
kroppen med tyngd pa armarna. Helt rak i kroppen.

e Plankgang pa pallplint— Samma som ovan. Skillnad — gar runt en plint med fotterna pa
plinten.

e Stad pa hander och fall rakt ner i tjockmatta

e Axeltryck - Sta pa hander mot vagg och anvand axlarna for att trycka upp kroppen. Upprepa
flera ganger innan man gar ner.

e Halvskruv till rygg till tjiockmatta - Sta pa jamnhog plint intill tjockmatta. Fall helt rak och
skruva till rygglandning. Ta med armar i skruven.

e  Fallkniv — rulla stock ett /tva varv. Fall sedan ihop kroppen bed raka ben och raka armar och
mot dem i mitten.

Handstaende
e Bygga tak — Klattra med fétterna mot ribbstol. Strdva med att magen ska komma sa nara
ribbstolen som mojligt.

e Falla 6ver bom

e Folsparkar pa pallplint — Satt i handerna pa pallplinten och sparka med med bada benen upp
i luften — syfte att 6va spark.

e Kldmma med hélar runt handflata — gymnasten sparkar upp sjalv pa hander. Hall ej i
gymnasten utan ha endast handen mellan gymnastens fétter och sag till gymnasten att
trycka sa hart mot handen som majligt for att fa spanning i rumpa och ben.

Hjulning
e Hjula 6ver bank. - ha ej hander runt banken! Hinderna ska vara PA.

Hjula pa linje
e Hjulningstrappa

e Hjula mellan tva tunnmattor — Syfte, 6va pa att sparka uppa och fa en raklinje. Forsok att
hjula utan att nudda mattan.

e Hjula nedfér lutning (tunnmatta med satsbrada under) —



Rondat

Hjula 6ver hopprep — Syfte, 6va pa att ta langa steg och satta handerna langt fram.

Kullerbytta pa trampett, 6ver arm/hopprep
Kullerbytta pa mattberg

Kullerbytta pa voltkudde

Volt éver voltkudde

Hjula upp med magen mot en vagg, stanna i ett handstaende, landa i grundposition som att
du har gjort en rondat

Rondat till mage i tjockmage (variera héjd genom bankar under en eller tva tjockmattor)
Rondat 6ver voltkudde, kan ha satsbrada framfér — malet ar att gymnasten inte ska nudda
voltkudde.

Ova langt steg 6ver hopprep

Handvolt

Flickis

Frivolt
[ ]
[ ]

Ribbstolsspark — lagg in i uppvarmning/stretch, sparka benet upp och ner

Handstaende med kraftig spark mot tjockmatta - Benen ska sla hart samtidigt mot mattan
med ETT pang.

Handstaende till rygg till tjockmatta ,h6j successivt hdjden pa tjockmattan for att tréna
axeltryck. Benen ska slas ihop nar man hamnar i ett handstaende och efter det ska kroppen
vara helt spand och tryckas ivag till rygg.

Handvoltstrappa

Over hopprep/tunnmatta

Svinga med armar och hoppa upp i tjockmatta
Rakt hopp till rygg

Flickis pa lutande plan

Flickis pa bakatvand trampett

Rondat-flickis uppbyggnad

Flickiskudde

Satsbrada till tjockmatta
Fran hojd till tjockmatta
Bygg upp tjockmattor pa tumbling och kor till sta

Frivolt, bendelning

Kullerbytta pa plint med delning och hjulning
Hanga i ribbstol/bom och dela till hjulning
Classic — frivolt, bendelning



Grupperad volt med halvskruv
e Kullerbytta med halvvandning till mage

Strackvolt
e Strackvolt till rygg pa mattberg — variera med eller utan sats
e Spanningsdévningar



