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Forovningar
Kullerbytta framat och bakat

Att tanka pa:
e borja huksittande

e ryggen ska vara rundad och huvudet infallt (titta pa magen)
e benen raka rullningen
e landa sittande pa huk, utan att hander satts i for att komma upp

Forovningar:
Filmade

o fla katt i ringar/lianer

e grupperade fallknivar

e sitt pa huk med halar pa mattkant, hall i smalben, rulla bak och rulla upp till
staende

e kullerbytta med artpase under hakan och mellan knana

e kullerbytta och ta ledarens hander i slutet (for att undvika handisattning pa vagen

upp till stdende)
e kullerbytta fran pallplint, fran knastaende
e framat- och bakatkullerbytta i lutande plan
e bakatkullerbytta fran liggande pa plintlock
e kullerbytta pa lag plint
e kullerbytta i rack

Handstaende

Att ténka pa:
e triangel med handerna (fingrar pekar lite inat)

e gOm 6ron mellan armarna genom hela évningen

e benen och fotter strackta, “ihopklistrade”

e rak linje mellan tar genom hoft till axel och hander

e vid uppspark: starta med armar éver huvudet, langt steg innan handisattning
(kroppslangd fran vagg)

Forovningar (for handstaende och som spdnningsévningar):

Filmade
e stuphdngande i ringar/lianer (hdnga upp och ner)
o folspark

e rulla stock

e ga skottkéarra

e handstdende fran plint (plint i h6fthojd)
e bygga tak

e huvudstdende (mot vagg)
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Ej filmade
[
[ ]

Hjulning

handstaende mot vagg (gar dven att géra med satsbrada/kil ifall mer farthjalp
behovs)

ga med fotter pa bank (gar ocksa att ga med hdnder pa bank for enklare variant)
ga med fotter pa bank/ga i pik (rumpa hogt) och hinder pa golvet

handstaende falla

harskutt pa golv (strava efter raka ben)

spindeln

ligga ned pa rygg och en ledare ska stdlla gymnasten upp, antingen till
handstaende eller till staende

gora hallon-/lakritsbatar

std pa hander med benen fritt men dverkropp har stéd

handstaende med tvattsvampar mellan 6ronen och hdanderna (for att 6va att
armar ska vara vid 6ronen)

benspark bakat (hall i ribbstol och sparka benen raka bakat uppat)

ga i sidleds med fotter pa hog bom

Att tanka pa:

borja med armar éver huvudet och 6ron gdmda mellan armar genom hela
oévningen

langt steg innan handisattning

vrid sista handen, ska peka med fingrar mot den forsta handen

hjula pa en rak linje

strava efter att gora langa hjulningar

avsluta stdende med armar 6ver huvudet och nasan at det hall den startade

Forovningar:

Filmade

Ej filmade

harskutt/hjulning pa bank, eventuellt 6ver hinder
hjula éver plintlock/pallplint

hjula i lutande plan

hjula mellan lianer

hjula pa linje

hjula fran knastaende

”ga-hjula” mot vagg
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e hjula med mage mot vagg

e hjula 6ver mattor ("diamanten”)

e hjula 6ver hopprep (hopprep sitter fast i mattan/mellan 2 mattor, ledaren haller
hopprepet och héjer vinkeln, mage mot ledaren)

e benspark bakat

Jamfotahopp, armdrag, inhopp

Forovningar:

Ej filmade

e 3 rockringar pa en rad sedan en rockring lite langre bort pa en matta som
gymnasten ska hoppa i till jamfota

e pallplintar efter varandra (att springa pa for att sedan hoppa jamfota ned till
tunnmatta)

e springa pa bank och hoppa i rockring eller satta sig pa rumpan i tjockmattan

e springa pa golvet fram till tjockmatta och hoppa for att satta sig pa rumpan

e satsbrdda (flera efter varandra och hoppa jamfota till tjockmatta

e trampetter efter varandra (snarlik ovanstaende 6vning)

e hoppa och sla pa bom (springa fram till bom som &r i lagom hojd sa att
gymnasten maste hoppa for att kunna sla med bada handflator i bommen.
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