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GYMNASTIKFOAENING

Grundposition

Spand i hela kroppen.
Detta ska vara start och
avslut pd ALLA
gymnastiska dvningar!

Spanningsodvningar

. \
Plankgdng pa béank Plankg&ng p4 pallplint Fallkniv

G& i armhavningsposition l&ngs Gér runt en plint med Rulla stock ett/tva varv. Fall
banken med fétterna p& — fotterna pa plinten i sedan ihop kroppen med raka
spand i hela kroppen med armhavningsposition. ben qch_raka armar och mot
tyngd p& armarna. Helt rak i dem i mitten.

kroppen.

Sta pa hander och fall rakt ner i tjockmatta

Axeltryck
Std pd hander mot vagg och anvand axlarna for att trycka upp kroppen. Upprepa flera ganger

innan man gar ner.

Halvskruv till rygg till tjockmatta
Std pd jamnhog plint intill tjockmatta. Fall helt rak och skruva till rygglandning. Ta med armar i

skruven.




Handstdende

Bygga tak

Klattra med fétterna
mot ribbstolen.

Strava mot att magen
ska komma s& néra
ribbstolen som méjligt.

Hjulning

Klamma med halar runt
handflata

Gymnasten sparkar upp sjalv
pa& hander. Hall ej i gymnasten

F.'flla Oover bom utan ha endast handen mellan
Hander pd mattan och sparka gymnastens fétter och s&g till
upp benen. Kullerbytta ner. gymnasten att trycka sd hart

mot handen som mdjligt for att
fa spanning i rumpa och ben.

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

Hjula nedfor lutning
Tunnmatta med satsbrada
under. Ger lite extra fart for de

yngre.




Hjula mellan tva Hjula 6ver hopprep Hjulningstrappa

tunnmattor Syfte - dva pd att ta Idnga steg Borja med bada fotterna pd
Syfte - Gva pa att sparka uppat och satta handerna langt fram. den hogsta plinten darefter ena
och fa en rak linje. Forsok att foten pd den mittersta och
hjula utan att nudda mattan. hénderna pa den lagsta.

Hjula 6ver bank Hjula pa linje

Ha INTE hander runt banken! Handerna ska vara PA. Trana pad att hjula rakt.

Volt

Kullerbytta pa mattberg
Anpassa hojden pd
mattberget for era
gymnaster.

Kullerbytta pa trampett
Strack ut ena armen eller
anvand ett hopprep sd att
gymnasterna tranar pa att
hoppa uppéat/hogt.




Rondat

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

Rondat till mage pa
tjockmatta

Variera hojd pa tjockmattan
genom att placera bankar
under en eller tvd
tjockmattor.

Rondat over voltkudde
Kan ha satsbrada framfor — malet &r att gymnasten inte ska nudda voltkudde.

Rondat éver hopprep
Syfte - Gva pa att ta langa steg och séatta handerna ldngt fram.
For bild se "Hjula 6ver hopprep”, forgdende sida.

Handvolt

Ribbstolsspark
Sparka benet upp och ner.

Lagg ini
uppvarmning/stretch.




Handstdende till rygg till tjockmatta
HGj successivt hojden pa tjockmattan for att trana
axeltryck.

Benen ska slds ihop nar man hamnar i ett handstdende
och efter det ska kroppen vara helt spand och tryckas

ivag till rygg.

Handvoltstrappa

B6rja med bada fotterna pa
den hogsta plinten darefter
ena foten pd den mittersta och
handerna pa den lagsta.
Benen ska slés ihop nér man

* hamnar i ett handstdende pa
den lagsta plinten.

Handstdende med kraftig spark mot tjockmatta
Benen ska sl& hart samtidigt mot mattan med ETT pang. Tjockmattan skall vara fastspand

mot en vagg.
Handvolt 6ver hopprep/tunnmatta

Syfte - Gva pa att ta l&nga steg och stréacka fram hdnderna.
For bild se "Hjula déver hopprep”, vid férdvningar for hjulning.

Flickis

Svinga med armar
och hoppa in mot
tjockmattan

Syfte — Ldra sig trycka
ivdg bakdt/uppat

Rakt hopp till rygg
Syfte — Lara sig trycka
bakat/uppét och falla
till rygg.
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Rondat flickis fran pallplint
till tjockmatta

Flickiskudde/Easyflic

Tank pd att gymnasterna inte
ska nudda rumpan pé
flickiskudden. Se exakt hur det
skall g4 till pd Youtube, sok
endast pd Easyflic.

Frivolt pa tumbling

Frivolt fran satsbrada
till tjockmatta

Syfte — F& upp hojden
innan man gar in i volten.

Frivolt fran hojd till
tjockmatta

Bygg upp tjockmattor pa tumbling och kor till sta.
Syfte — Trana pd att med fart f& upp hojden pa frivolten.




Frivolt, bendelning

Classic - Frivolt, bendelning
Classic = Plint + trampett +
tjockmatta.

Gymnasten stdr pa plinten och
hoppar ner p& trampetten for att
sedan utféra en frivolt, bendelning.
Nar gymnasten lart sig att bendela
kan man lagga till en dvning som
t.ex. hjulning/handvolt.
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Kullerbytta med halvvandning till mage

Strackvolt

Spanningsovningar
Se avsnittet med
spanningsovningar.
Syfte — trana upp balen
sa gymnasten inte bojer
hoften vid strackvolt.

Strackvolt till

~  rygg pa mattberg
" Variera med eller

utan sats.




