GYMNASTISKT
BASTRANINGSPROGRAM

15 GRUNDOVNINGAR FOR KONTROLL, STYRKA OCH RORLIGHET
- GENERELL BASSTYRKA FOR GYMNASTER
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INLEDNING

Styrketraning medfor en rad positiva effekter pa barns- och ungdomars fysiska och
psykiska halsa och utveckling. Dessa effekter innefattar bland annat battre forutsattningar
for motorisk inlarning, forbattra maojligheterna for teknikinlarning och férbattra rérelse-
féormagan. Detta ar den samlade forskningen pa omradet ense om. Dessutom har man
funnit att styrketraning hos barn och ungdomar fungerar skadeférebyggande och ar ocksa
positivt for uppbyggnad av skelettet hos véaxande individer. (Aldersanpassad fysisk traning
for barn och ungdom, M. Tonkonogi och H. Bellardini 2012).

Ovningarna ar framtagna for att i mojligaste man kompensera for de identifierat
vanligaste uppkomna problemomraden som vara landslagsfysios (fysioterapeuter
och kiropraktorer) har sett hos vara unga gymnaster, dar 15 évningar for rorlighet,
kontroll/stabilitet och styrka har kombinerats i ett sammansatt bastraningsprogram
med madjlighet till progression i svarighet och belastning.
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INLEDNING

SYFTE:

Syftet med att ta fram ett bastraningsprogram for styrka och kontroll anpassat for
gymnastik ar att forsdka ge de basta forutsattningarna for gymnaster och tranare
att fysiskt preparera gymnasten for att kunna utféra svarare tekniska évningar
inom gymnastik pa ett, for kroppen, sakert satt.

MAL.:

Vart huvudsakliga mal med spridningen av programmet ar att en 6kad anvandning
av dessa framtagna évningar, i en forlangning, ska kunna leda till en battre fysisk
preparation samt forhoppningsvis minska risken for 6verbelastningsproblematik
och traumaskador hos vara gymnaster.
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REKOMMENDATIONER

Haur foljer rad kring anpassning av dvningarnas belastning och repetitioner i olika alder.
Rekommendationerna ar baserade pa vetenskapliga data och féljer de internationella
rekommendationer som aven aterfinns i RF:s kunskapsoversikt kring styrketraning for
barn och ungdom (www.rf.se).

Gymnastikforbundet vill vara tydliga med att detta program har tagits fram for
att trana om du ar helt frisk och inte har nagon kanning, éverbelastning eller skada
som du rehabiliterar.

Ovningarna kan anvéndas dven for rehabilitering men da i samrad med en legitimerad
medicinsk resurs (fysioterapeut, kiropraktor eller naprapat) som kan anpassa utférande,
set och repetitioner for just den enskilda gymnastens behov fér stunden.
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REKOMMENDATIONER

GENERELLA RAD:

» Styrketraning for barn kan pabérjas i tidig alder, systematiserad fran 7-8 ars alder, men ar beroende av varje
barns individuella utvecklingsniva, vilket gor att bade tidigare eller senare an riktmarket ar mojligt, men da utan
annan belastning an den egna kroppen.

» De tranare som bedriver styrketraning bor vara val fortrogna med styrketraningen som traningsform.
Man ska kanna val till de dvningar man lar ut och kunna beddma att dessa utfors med korrekt teknik.

» Traningen ska utforas i en lamplig och saker miljé med anpassade redskap. | detta material har vi forsokt
att anpassa 6vningarna till att kunna appliceras i bade en specialhall anpassad fér gymnastik och en skolsal
med den utrustning som normalt sett finns till hands i en sadan.
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REKOMMENDATIONER

GENERELLA RAD:

« Ovningarna ska utféras efter gymnastisk uppvarmning och bor integreras i tréningens alla delar
under passet for att bli en naturlig del av helheten i traningen.

* Fokus ska ligga pa ett korrekt tekniskt utfdrande med god kvalitet och ett fullstandigt rorelseomfang enligt
respektive dvnings beskrivning. Varje évning okar i svarighetsgrad med start fran A-. Forst nar du klarar
den forsta 6vningen i serien ska du ga vidare och 6ka svarigheten/belastningen.

o Lampligt ar att utféra 6vningarna forst utan belastning for att bana in tekniken innan man lagger pa belastning.
| detta material ligger flera dvningar i serier fran A- for att pavisa en 6kning i belastning/svarighet ju langre
man kommer i dvningsbanken.

» Vanligtvis innehaller gymnastisk trdning manga styrkemoment i sig. Det kan da vara lampligt att byta ut
motsvarande tid fran belastande évningar foér exempelvis axel, kna, handled eller fotled i den "vanliga”
traningen om man istallet utfor styrka som belastar just dessa omraden under traningspasset, for att
undvika overbelastning.
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REKOMMENDATIONER

SET OCH REPETITIONER:

For alla som styrketranar ges ett generellt rad att belasta samma omrade (ben, bal, arm
osv.) maximalt 3 ganger i veckan med 2-3 dvningar. Individuell anpassning kan ske om
gymnasten har den fysiska forutsattningen for det. Hos de yngre individerna som pabdrjar
sin styrketraning bér man férhalla sig till 1-2 set med moderat belastning. Antalet set kan
sedan utokas till 3 eller 4. Grundprincipen ar 10-15 repetitioner for évningar med fokus pa
overkropp och 12-15 (20) repetitioner for évningar med fokus pa underkropp.
(Aldersanpassad fysisk traning fér barn och ungdom, M. Tonkonogi och H. Bellardini 2012).

Har maste man ta hansyn till vilken évning det ar. Ovningarna Skjuta hare och Belgisk hund
(sista 6vningen D) kan exempelvis sallan utféras i 12-15 (20) repetitioner utan har behdver
en anpassning ske. For Belgisk hund géller 1-3 set x 5-7 repetitioner per set for dvningarna
A-C och 1 set x 5-10 repetitioner for 6vning D. FOr dvningen Skjuta Hare ger vi
rekommendationen 1-3 set x 5-7 repetitioner per ben for dvningarna A-B och

1 set x 5-10 repetitioner per ben for 6vningarna C-D.
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REKOMMENDATIONER

SET OCH REPETITIONER:

Nar det galler 6vningen Handstaende (A) ger vi reckommendationen att man fran 8 ars
alder bor klara av att sta i minst 1 minut mot vagg i korrekt position for Manlig- (MAG)
och Kvinnlig Artistisk gymnastik (KvAG). Ovriga discipliner minst 30 sekunder.

Utan stdod, fristaende pa golv, boér alla gymnaster klara av minst 5-10 sekunder utan att
tappa grundposition eller bérja ga pa handerna.

Att det skiljer i reckommendationerna mellan olika discipliner har ar for att vi tar hansyn till
specialredskapen Barr (KVAG) och Rack (MAG), som kraver mycket styrka och kontroll i

just handstaende.

| Handstaende dvning B, ger vi rekommendationen att utféra minst 5-10 push i 1-3 set.

| Handstaende 6vning C, ger vi rekommendationen att utféra minst 3-10 djupa push i 1-3 set.

| Handstaende 6vning D-E, ger vi rekommendationen att utféra minst 3-10 armforflyttningar
per sida i 1-3 set.
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REGISTER OVER BEGREPP

BESKRIVNING:

For att sakerstalla att 6vningen far tankt effekt och utférs med kvalitet finns i materialets
beskrivning av dévningar ett antal begrepp som kan behdva fortydligas. Kontrollera att

gymnasten har forstatt och kan visa begreppen genom att inta positionerna:

ATLETISK HALLNING

AXELBRETT

BACKENKONTROLL
HORISONTALPLAN & PARALLELLT
HOFTBRETT

sid 10
sid 11
sid 12
sid 13
sid 14
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ATLETISK HALLNING

BESKRIVNING:

Visar startposition for alla dvningar i stdende position
och innebar att ha en bra hallning genom alla leder:

» Fotterna pekar rakt fram.

« Hoften och axeln i linje och ryggen ar i neutrallage, dvs att svanken
ar mellan plant lage och max svank, genom spanda inre magmuskler.

* Axlarna ar latt bakat, avslappnade. Brostet ar latt framskjutet.
* Huvudet ar i neutrallage och 6rat i linje med axeln.

» Blicken ar riktad framat.
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AXELBRETT

BESKRIVNING:

Visar fotternas position i férhallande till hur brett man har mellan sina axlar.
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BACKENKONTROLL

BESKRIVNING:

Med backenkontroll menas har att hoftkndlarna ar i jamvikt genom
hela den aktuella dvningen. Det betyder att en pinne ska kunna
ligga kvar i vagrat position genom hela utférandet av aktuell 6vning.
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HORISONTALPLAN & PARALLELLT

BESKRIVNING:
Visar att kroppen har ett horisontalt Iage och ar parallell med golvet.
Lika langt fran golvet upp till utstrackt kroppsdel fram och bak.
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HOFTBRETT

BESKRIVNING:
Visar fotternas position i forhallande till hur brett
man har mellan sina hoftkulor (leden inne i hoften).
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REGISTER OVER OVNINGSBANKEN

1. SKJUTA HARE sid 16-19 9. KNABOJ sid 4548
2. DPRAKEN MED VIKT sid 20-23 10. BENLYFT sid 49-50
3. FLYGPLANET sid 24-27 11. ARMHAVNING sid 51-55
4. KLOCKAN sid 28-31 12. CHINS sid 56—-60
5. HANDSTAENDE sid 32-36 13. DIPS sid 61-62
6. BELGISK HUND sid 37-40 14. BACKENLYFT sid 63—-65
7. TOBBES RIBBSTOL sid 41-42 15. ENBENSMARKLYFT sid 66
8. JOYSTICK TWIST sid 43—-44
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1-3 SET

SKJUTA HARE

Gymnastiskt syfte: Kontroll och tillracklig styrka att klara djupa landningar.
Framsta rorlighetsomrade: Rorlighet och styrka i ben.

GRUNDPOSITION :

* Rak rygg med neutral svank.
« Sta pa hela foten, ha kontakt storté/golv.
* Armar rakt fram, ta tag i stod.

INSTRUKTION / UTFORANDE :

Sitt ner mot plint och tillbaka utan att
satta dig ner mot underlaget.

Knaskal ror sig framat, rakt dver
stddjefoten.

Backenkontroll genom hela dvningen
(hofter i horisontalplan).

Aterga till grundposition.

TANK PA:

Ovningen innefattar Djup knabéj pa ett ben med armar rakt fram, till djup mot halvt underben, endast nudda sits.
bojning och strackning
till utgangslége i samma
tempo utan stopp i
vandningslége!
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1-3 SET

SKJUTA HARE

Gymnastiskt syfte: Kontroll och tillracklig styrka att klara djupa landningar.
Framsta rorlighetsomrade: Rorlighet och styrka i ben.

GRUNDPOSITION :

* Rak rygg med neutral svank.
« Sta pa hela foten, ha kontakt storté/golv.
* Armar rakt fram.

INSTRUKTION / UTFORANDE :

Sitt ner mot plint och tillbaka utan att
satta dig ner mot underlaget.

Knaskal ror sig framat, rakt dver
stddjefoten.

Backenkontroll genom hela dvningen
(hofter i horisontalplan).

Aterga till grundposition.

TIPS:
Lag_g en platta/ki Djup knabéj pa ett ben med armar rakt fram, till djup mot halvt underben, endast nudda sits.
under halen fér att komma
hela vagen ner om duy
mte_ gor det utan (Gkar
rdrelseomfénget).
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1-3 SET KONTROLL

SKJUTA HARE

Gymnastiskt syfte: Kontroll och tillracklig styrka att klara djupa landningar.
Framsta rorlighetsomrade: Rorlighet och styrka i ben.

5-7 REP STYRKA

GRUNDPOSITION :

* Rak rygg med neutral svank.
» Sta pa hela foten, ha kontakt storta/golv.
* Armar rakt fram.

INSTRUKTION / UTFORANDE :

Sitt ner mot golvet, mjuk vandning.

Knaskal ror sig framat, rakt éver
stddjefoten.

Backenkontroll genom hela 6vningen
(hofter i horisontalplan).

Aterga till grundposition.

TIPS:
L&gg en platta/kil Djup knaboj pa ett ben med armar framat, hela vagen ner.
under halen fér att komma
hela vagen ner om duy
mte_ gor det utan (Gkar
rdrelseomfénget).
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1SET KONTROLL

SKJUTA HARE

Gymnastiskt syfte: Kontroll och tillracklig styrka att klara djupa landningar.
Framsta rorlighetsomrade: Rorlighet och styrka i ben.

5-10 REP STYRKA

GRUNDPOSITION :

* Rak rygg med neutral svank.
» Sta pa hela foten, ha kontakt storta/golv.
* Armar mot taket, hall i pinne.

INSTRUKTION / UTFORANDE :

Sitt ner mot golvet, mjuk vandning.

Knaskal ror sig framat, rakt éver
stddjefoten.

Backenkontroll genom hela 6vningen
(hofter i horisontalplan).

Aterga till grundposition.

TIPS:
Lag_g en platta/kil Djup knabéj pa ett ben med armar mot taket, hela vagen ner.
under halen fér att komma
hela vagen ner om duy
mte_ gor det utan (Gkar
rdrelseomfénget).
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1-4 SET

10-15 REP

DRAKEN MED VIKT

Gymnastiskt syfte: Balans och kontroll hela kroppen.
Framsta rorlighetsomrade: Baksida lar.

GRUNDPOSITION :

Lyft knat till 90gr vinkel i hoften.

Hall en vikt/boll i handerna i brosthojd.
« Lattindragen haka.

INSTRU KTION /UTFORANDE :

Fall i hoften och for vikten mot golvet tills

armarna ar utstrackta.

Strack ut det bakre benet, tarna pekar mot
golvet och naveln mot stodjebenets kna.

Strava efter att halla kroppen i linje med
horisontalplan och hofterna parallella
med golvet.

Y2 Drake med vikt mot marken.
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1-4 SET

10-15 REP

DRAKEN MED VIKT

Gymnastiskt syfte: Balans och kontroll hela kroppen.
Framsta rorlighetsomrade: Baksida lar.

GRUNDPOSITION :

o Lyft knat till 90gr vinkel i hoften.

» Hall en vikt/boll i handerna i brosthojd.
« Lattindragen haka.

INSTRUKTION / UTFORANDE :

» Falli hoften och for vikten mot golvet tills

armarna ar utstrackta.

Strack ut det bakre benet, tarna pekar mot
golvet och naveln mot stodjebenets kna.

Strava efter att halla kroppen i linje med
horisontalplan och hofterna parallella
med golvet.

Res tillbaka till utgangsposition och strack
vikten mot taket och tryck dig upp pa ta.

1/1 Drake med vikt rakt ut upp pa ta.
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1-4 SET

10-15 REP

DRAKEN MED VIKT

Gymnastiskt syfte: Balans och kontroll hela kroppen.
Framsta rorlighetsomrade: Baksida lar.

GRUNDPOSITION :
Lyft knat till 90gr vinkel i hoften.

Hall vikten mot brostet med motsatt hand
till det benet du star pa.

Latt indragen haka.

INSTRUKTION / UTFORANDE :

» Falli hoften och for vikten mot golvet tills
armen ar utstrackt.

Strack ut det bakre benet, tarna pekar mot
golvet och naveln mot stoédjebenets kna.
Strava efter att halla kroppen i linje med

horisontalplan och hoéfterna parallella med

golvet.

Res tillbaka till utgangsposition och strack
vikten mot taket och tryck dig upp pa ta.

1/1 Drake med vikt rakt ut upp pa ta, med motsatt hand.
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1-4 SET

10-15 REP

DRAKEN MED VIKT

Gymnastiskt syfte: Balans och kontroll hela kroppen.
Framsta rorlighetsomrade: Baksida lar.

GRUNDPOSITION :
Lyft knat till 90gr vinkel i hoften.

Hall vikten mot brostet med samma hand
till det benet du star pa.

Latt indragen haka.

INSTRUKTION / UTFORANDE :

» Falli hoften och for vikten mot golvet tills
armen ar utstrackt.

Strack ut det bakre benet, tarna pekar mot
golvet och naveln mot stoédjebenets kna.
Strava efter att halla kroppen i linje med

horisontalplan och hoéfterna parallella med

golvet.

Res tillbaka till utgangsposition och strack
vikten mot taket och tryck dig upp pa ta.

1/1 Drake med vikt rakt ut upp pa ta, med samma hand.
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FLYGPLANET

Gymnastiskt syfte: Balans och kontroll hela kroppen.
Framsta rorlighetsomrade: Brostrygg, landrygg.

GRUNDPOSITION :

Strack ut armarna at sidorna.
Sta pa ett ben med latt bojt kna.

Fall 6verkroppen framat, strack samtidigt
ut det bakre benet, kroppen och det
strackta benet i horisontalplan.

INSTRUKTION / UTFORANDE :

» Vrid kroppen som ett block at bada hall
sa respektive hand pekar mot golv och
tak samtidigt.

Overkroppen och benet i horisontalplan
genom hela vridningen.

Flygplan med stod for foten.
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FLYGPLANET

Gymnastiskt syfte: Balans och kontroll hela kroppen.
Framsta rorlighetsomrade: Brostrygg, landrygg.

GRUNDPOSITION :

Satt en pinne bakom nacken, vilande pa
axlar, raka armar langs med pinnen.

Sta pa ett ben med Iatt bojt kna.

Fall 6verkroppen framat, strack samtidigt
ut det bakre benet, kroppen och det
strackta benet i horisontalplan.

INSTRUKTION / UTFORANDE :
» Vrid kroppen som ett block at bada
hall sa sa pinnens andar pekar mot
golv och tak samtidigt.

Overkroppen och benet i horisontalplan
genom hela vridningen.

Flygplan utan stéd fér foten med en pinne bakom nacken.
UTMANING!

Gor 6vningen
utan pinne!
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FLYGPLANET

Gymnastiskt syfte: Balans och kontroll hela kroppen.
Framsta rorlighetsomrade: Brostrygg, landrygg.

GRUNDPOSITION :
Strack armarna rakt upp ovanfor
huvudet, gom 6ronen.
Sta pa ett ben med latt bojt kna.

Fall 6verkroppen framat, strack samtidigt
ut det bakre benet, kroppen och det
strackta benet i horisontalplan.

INSTRUKTION / UTFORANDE :
* Vrid kroppen som ett block, at bada hall.

» Kroppen och benet i horisontalplan
genom hela vridningen.

Flygplan utan stod, utan vikt.

=6 Gymnastikforbundet m



FLYGPLANET

STYRKA

Gymnastiskt syfte: Balans och kontroll hela kroppen, axelstyrka.
Framsta rorlighetsomrade: Axlar, brostrygg, landrygg.

GRUNDPOSITION :

Ta en vikt med bada handerna, strack upp
ovanfor huvudet, raka armar.

Lyft ett ben med bojt kna.
Fall dverkroppen framat, strack samtidigt

ut det bakre benet, kroppen och
det strackta benet i horisontalplan.

INSTRUKTION / UTFORANDE:
» Vrid kroppen som ett block, at bada hall.

» Kroppen och benet i horisontalplan
genom hela vridningen.

Flygplan utan stod, med vikt.
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KLOCKAN

Gymnastiskt syfte: Knakontroll, bal- héftkontroll,
rotationskontroll, enbenslandning och franskjut.
Framsta rorlighetsomrade: Ben, axlar.

GRUNDPOSITION :

Sta hoftbrett, med atletisk hallning,
dra in naveln.

INSTRUKTION / UTFORANDE :

Utfallssteg rakt fram.
For vikten framat till strackta armar.

Tryck med framre foten tillbaka till
utgangsposition, vikten tillbaka
mot magen.

Hall éverkroppen uppratt, bibehall
neutral svank genom hela rorelsen.

Utfallssteg framat med viktskiva och samtidig armstrackning (klockan 12).
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KLOCKAN

Gymnastiskt syfte: Knakontroll, bal- héftkontroll,
rotationskontroll, enbenslandning och franskjut.
Framsta rorlighetsomrade: Ben, axlar.

GRUNDPOSITION :

» Sta hoftbrett, med atletisk hallning,
dra in naveln.

INSTRUKTION / UTFORANDE :

» Utfallssteg till sidan, knaskal ror sig
framat rakt 6ver stodjefoten, andra
benet rakt och spant.

For vikten framat till strackta armar.

Tryck med framre foten tillbaka till
utgangsposition, vikten tillbaka
mot magen.

Hall dverkroppen uppratt, bibehall
neutral svank genom hela rorelsen.

Utfallssteg at sidan med viktskiva och samtidig armstrackning (klockan 3 och 9).
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1-4 SET
KONTROLL

10-15 REP

KLOCKAN

Gymnastiskt syfte: Knakontroll, balkontroll,
rotationskontroll, enbenslandning och franskjut.
Framsta rorlighetsomrade: Ben, axlar.

GRUNDPOSITION :

» Sta axelbrett, tarna latt utatriktade
med atletisk hallning, dra in naveln.

INSTRUKTION / UTFORANDE :

» Knabgj, samtidig rotation av vikt mot
utsida ben.

Dra in vikten mot magen och for
den diagonalt upp dver huvudet
pa andra sidan.

Vaxla sida.

UTMANING! Knabo6j med samtidig rotation med viktskiva at hGger respektive vanster.

Férflytta vikten med
raka armar!
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1-4 SET

KONTROLL
10-15 REP

Gymnastiskt syfte: Knakontroll, balkontroll, och franskjut.
Framsta rorlighetsomrade: Ben, axlar.

KLOCKAN

GRUNDPOSITION :

» Sta axelbrett, tarna latt utatriktade
med atletisk hallning, dra in naveln.

INSTRUKTION / UTFORANDE :

Gor en djup knabdj, sank vikten mot
golvet.

Dra in vikten mot magen och for den
rakt upp mot taket, ga upp pa ta.

Behall neutral svank genom hela
ovningen.

UTMANING 1 el ne . o e
Forflytta vikten med Knéabdj med viktplatta upp pa ta.
raka armar!

UTMANING 2
GérA-D i (en) falid.
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30-60 SEKUNDER MOT VAGG KONTROLL

HANDSTAENDE

Gymnastiskt syfte: Styrka och kontroll i bal och axlar.
Framsta rorlighetsomrade: Axlar.

5-10 SEKUNDER UTAN VAGG (MIN.)

STYRKA

GRUNDPOSITION :

» Stall dig i handstaende med magen
mot vaggen.

INSTRUKTION / UTFORANDE :

» Hall huvudet mellan armarna,
snegla mot handerna och tryck dig

upp mot taket.

UTMANING!

F__é')r att Oka svarigheten
nar man klarar av att stg
mot vagg, st& fristdende

utan stéd i bibehallen

position.

Handstaende med mage mot végg.
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1-3 SET KONTROLL

HANDSTAENDE

Gymnastiskt syfte: Styrka och kontroll i bal och axlar.
Framsta rorlighetsomrade: Axlar.

5-10 REP STYRKA

GRUNDPOSITION :

» Stall dig i handstaende med magen
mot vaggen.

INSTRUKTION / UTFORANDE :

« Hall huvudet mellan armarna, snegla mot
handerna och tryck dig upp mot taket.

Utfor en slutpush dar du forst sjunker ner
i axlarna och sedan trycker dig upp mot
taket, bibehall raka armar genom hela
ovningen.

TIPS: Handstaende med mage mot vagg och en slutpush.
Sta pa klossar eller
golvbarr for avlastning
av handleden.
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HANDSTAENDE

Gymnastiskt syfte: Styrka och kontroll i bal och axlar.
Framsta rorlighetsomrade: Axlar.

GRUNDPOSITION :
» Stall dig i handstaende med magen
mot vaggen.

INSTRUKTION / UTFORANDE :

Hall huvudet mellan armarna, snegla mot
handerna och tryck dig upp mot taket.

Gor en liten armhavning och tryck dig
upp till en slutpush.

Aterga till grundposition.

1-3 SET KONTROLL

STYRKA

3-10 REP

TIPS: Handstaende med mage mot vagg och en liten armhéavning med slutpush.

Sta pa klossar eller
golvbarr for avlastning
av handleden.

34
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1-3 SET KONTROLL

3-10 REP/SIDA STYRKA

HANDSTAENDE

Gymnastiskt syfte: Styrka och kontroll i bal och axlar.
Framsta rorlighetsomrade: Axlar.

GRUNDPOSITION :
» Stall dig i handstaende med magen
mot vaggen.

INSTRUKTION / UTFORANDE :
» Hall huvudet mellan armarna, snegla mot
handerna och tryck dig upp mot taket.
Slapp en hand och nudda axeln, vaxla
sida till sida. Bibehall trycket upp mot

taket genom hela 6vningen.

TIPS: Handstaende mot vagg, slépp véaxelvis en hand och nudda axel.
Sté pa klossar eller
golvbarr for avlastning
av handleden.
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1-3 SET KONTROLL

3-10 REP/SIDA STYRKA

HANDSTAENDE

Gymnastiskt syfte: Styrka och kontroll i bal och axlar.
Framsta rorlighetsomrade: Axlar.

GRUNDPOSITION :
» Stall dig i handstaende med magen
mot vaggen.

INSTRU KTION /UTFORANDE :

Hall huvudet mellan armarna, snegla mot
handerna och tryck dig upp mot taket.

Slapp en hand och placera den pa utsida
lar, vaxla sida till sida. Bibehall trycket
upp mot taket genom hela dvningen.

TIPS: Handstaende mot vagg, slapp véxelvis en arm och nudda héft.
Sta pa klossar eller
golvbarr for avlastning
av handleden.

36
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KONTROLL

BELGISK HUND

Gymnastiskt syfte: Okad styrka och kontroll i bal och axlar.

STYRKA

GRUNDPOSITION :

» Sta pa armbagar och knan, rak rygg
med neutral svank, dra in naveln.

* Rak brostrygg (inte krumma).
INSTRUKTION / UTFORANDE :

* Glid sakta med knana samtidigt som du

Oppnar hoft och axel till liggande i rak
position. Langsam, mjuk landning med
mage och hoft samtidigt och bibehallen
position i rygg.

Starta om i grundposition.

UTMANING! Belgisk hund staende pa armbagar och knan som utgangsposition.

Glid med armbagar
och knén samtidigt.
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KONTROLL

BELGISK HUND

Gymnastiskt syfte: Okad styrka och kontroll i bal och axlar.

STYRKA

GRUNDPOSITION :

» Sta pa hander och knan, rak rygg
med neutral svank, dra in naveln.

* Rak brostrygg (inte krumma).
INSTRUKTION / UTFORANDE :

* Glid sakta med knana samtidigt som du

Oppnar hoft och axel till liggande i rak
position. Langsam, mjuk landning med
mage och hoft samtidigt och bibehallen
position i rygg.

Starta om i grundposition.

Belgisk hund staende pa hander och knan som utgangsposition.
UTMANING!

Glid med hander
och knan samtidigt.
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KONTROLL

BELGISK HUND

Gymnastiskt syfte: Okad styrka och kontroll i bal och axlar.

STYRKA

GRUNDPOSITION :

» Sta pa armbagar och fétter, rak rygg
med neutral svank, dra in naveln.

* Rak brostrygg (inte krumma).
INSTRUKTION / UTFORANDE :

* Glid sakta med fétterna samtidigt som du

Oppnar hoft och axel till liggande i rak
position. Langsam, mjuk landning med
mage och hoft samtidigt och bibehallen
position i rygg.

Starta om i grundposition.

UTMANING! Belgisk hund staende pa armbagar och fétter som utgangsposition.

Glid med armbagar
och fétter samtidigt.
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1SET KONTROLL

BELGISK HUND

Gymnastiskt syfte: Okad styrka och kontroll i bal och axlar.

5-10 REP STYRKA

GRUNDPOSITION :

» Sta pa hander och foétter, rak rygg
med neutral svank, dra in naveln.

* Rak brostrygg (inte krumma).
INSTRUKTION / UTFORANDE :

* Glid sakta med fétterna samtidigt som du

Oppnar hoft och axel till liggande i rak
position. Langsam, mjuk landning med
mage och hoft samtidigt och bibehallen
position i rygg.

Starta om i grundposition.

Belgisk hund staende pa hander och fétter som utgangsposition.
UTMANING!

Glid med hander
och fotter samtidigt.
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1-4 SET KONTROLL

12-15 REP STYRKA

TOBBES RIBBSTOL

Gymnastiskt syfte: Starka axeln for vandning i barr, rack och ringar.

GRUNDPOSITION :
Staende med hander pa ribbstol/plint/rack.

Rak linje genom hela kroppen,
djup balspanning.

Skapa ett brett avstand mellan
skulderbladen.

INSTRUKTION / UTFORANDE :
» Tryck dig bortat uppat fran utgangslaget
till 1att krum, bibehall rak arm.

« Aterga till grundposition med bibehallen
balspanning och kontroll.

Tobbes ribbstol staende med tryck bakat uppat fran utgangsposition till 1att krum med

UTM
ANING! bibehallen rak arm.

Légre ribba/rack innebar
oOkad belastning och
svarighet.
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1-4 SET KONTROLL

12-15 REP STYRKA

TOBBES RIBBSTOL

Gymnastiskt syfte: Starka axeln for vandning i barr, rack och ringar.

GRUNDPOSITION :
Staende med hander pa ribbstol/plint/rack.

Rak linje genom hela kroppen,
djup balspanning.

Skapa ett brett avstand mellan
skulderbladen.

INSTRUKTION / UTFORANDE :
» Tryck dig bortat uppat fran utgangslaget
till 1att krum, bibehall rak arm.

« Aterga till grundposition med bibehallen
balspanning och kontroll.

Tobbes ribbstol staende med tryck bakat uppat fran utgangsposition till 1att krum med

UTM !
ANING! push (tryck fran underlaget).

Légre ribba/rack innebar
oOkad belastning och
svarighet.
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JOYSTICK TWIST

Gymnastiskt syfte: Kontroll och explosivitet i rotation, styrka bal.

GRUNDPOSITION :

» Atletisk hallning, hoftbrett med fétterna,
tarna nagot utatriktade.

Stang med ena anden i golvet, fatta
grepp med bada handerna i axelhojd,
sankta axlar, raka armar.

INSTRUKTION / UTFORANDE :

* Rotera stangen sida till sida i jamnt tempo.

o Latt bojda knan, hofter och tar framat.

« Lat blicken folja stangen genom hela dvningen.

43

Staende med stang i rotation.

KONTROLL

STYRKA
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JOYSTICK TWIST —

Gymnastiskt syfte: Kontroll och explosivitet i rotation, styrka bal.

8B

GRUNDPOSITION :

» Atletisk hallning, hoftbrett med fétterna,
tarna nagot utatriktade.

Stang med ena anden i golvet, fatta
grepp med bada handerna i axelhgjd,
sankta axlar, raka armar.

INSTRUKTION [ UTFORANDE :
Rotera sakta stangen sida till sida, bdj latt
i knana, lat fotter och hofter folja med i
rorelsen.

Lat blicken folja stangen genom hela évningen.

Staende med stang i rotation och knabd;.
UTMANING! I /

B&j djupare i knana.
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KNABOJ

1-4 SET KONTROLL

10-15 REP STYRKA

Gymnastiskt syfte: Stdm och landningar i hopp, belastningstolerans.
Generell styrka och rorlighet. Aktivering av mellansatesmuskulaturen.

Framsta rorlighetsomrade: Fotled, knéled, h

GRUNDPOSITION :

Atletisk hallning, neutral svank.
Stang pa raka armar, dra in naveln.

Axelbrett mellan fotterna, tarna latt
utatriktade, (hal pa platta).

INSTRUKTION / UTFORANDE :

Sta stadigt pa fotterna, boj knana
framat rakt over fotterna.

Hall blicken snett framat i vaggen.
Bibehall uppratt position i dverkroppen.

Ga sa djupt din teknik tillater, hall ett jamnt
tempo, tryck med hela foten.

TIPS:

L&gg en platta/kil
under halen for att komma
hela véagen ner om du
mte" gor det utan (Gkar
rorelseomfanget).

oftled, rygg.

Fri fran stéd med teknikstang (2-5 kg) 6ver huvudet.
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1-4 SET KONTROLL

10-15 REP STYRKA

KNABOJ

Gymnastiskt syfte: Stdm och landningar i hopp, belastningstolerans.
Generell styrka och rorlighet. Aktivering av mellansatesmuskulaturen.
Framsta rorlighetsomrade: Fotled, knaled, hoftled, rygg.

GRUNDPOSITION :

» Atletisk hallning, neutral svank.
» Stang pa raka armar, dra in naveln.

» Axelbrett mellan fotterna, tarna latt
utatriktade, (hal pa platta).

INSTRUKTION / UTFORANDE :

Sta stadigt pa fotterna, boj knana
framat rakt over fotterna.

Hall blicken snett framat i vaggen.
Bibehall uppratt position i dverkroppen.

Ga sa djupt din teknik tillater, hall ett jamnt
tempo, tryck med hela foten.

TANK PA:
Med stang/viktad
stang ar detta en styrke-
och rc">r|ighets<'5vning.
Med kapp ar detta
en inbanande- och
rérlighetsévning!

Fri fran stéd med teknikstang (2-5 kg) éver huvudet. Framifran.
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KNABOJ

1-4 SET KONTROLL

10-15 REP

STYRKA

Gymnastiskt syfte: Stdm och landningar i hopp, belastningstolerans.
Generell styrka och rorlighet. Aktivering av mellansatesmuskulaturen.
Framsta rorlighetsomrade: Fotled, knaled, hoftled, rygg.

GRUNDPOSITION :

Atletisk hallning, neutral svank.

Stang vilandes pa axlar, framfoér huvudet,
Overarmar i horisontalplan (behall genom
hela dvningen).

Axelbrett mellan fotterna, tarna latt
utatriktade, (hal pa platta).

INSTRUKTION / UTFORANDE :

Sta stadigt pa fotterna, boj knana
framat rakt over fotterna.

Hall blicken snett framat i vaggen.
Bibehall uppratt position i dverkroppen.

Ga sa djupt din teknik tillater, hall ett jamnt
tempo, tryck med hela foten.

TANK PA:
Med stang/viktad
stang &r detta en styrke-
och rorlighetsévning.
Med kapp &r detta
en inbanande- och
r6rlighetsé’>vning!

Fri fran stéd med teknikstang (2-5 kg) 6ver framsida axel.

Gymnastikforbundet m




KNABOJ

1-4 SET KONTROLL

10-15 REP

STYRKA

Gymnastiskt syfte: Stdm och landningar i hopp, belastningstolerans.
Generell styrka och rorlighet. Aktivering av mellansatesmuskulaturen.
Framsta rorlighetsomrade: Fotled, knaled, hoftled, rygg.

GRUNDPOSITION :

Atletisk hallning, neutral svank.

Stang vilandes pa axlar, framfoér huvudet,
Overarmar i horisontalplan (behall genom
hela dvningen).

Axelbrett mellan fotterna, tarna latt
utatriktade, (hal pa platta).

INSTRUKTION / UTFORANDE :

Sta stadigt pa fotterna, boj knana
framat rakt over fotterna.

Hall blicken snett framat i vaggen.
Bibehall uppratt position i dverkroppen.

Ga sa djupt din teknik tillater, hall ett jamnt
tempo, tryck med hela foten.

UTMANING!

smalare grepp (som
sm_alast nar armar tacker
dra? gor att det blir
svarare att utféra.

48

Fri fran stéd med teknikstang (2-5 kg) éver framsida axel. Framifran.
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BENLYFT
STYRKA

Gymnastiskt syfte: Kontroll i ytterlage for landrygg

och vandningar, t.ex.vid flickis.

GRUNDPOSITION :

» Ligg pa mage, hall fast i plinten och
lat benen hanga langs med plinten.

INSTRUKTION / UTFORANDE :

» Drain naveln och behall den indragen,
spann rumpan och lyft bada benen
kontrollerat sa hogt du kan.

Stanna i héjd om du tappar kontroll eller
spanning i mage/rumpa.

UTMANING! Benlyft pa plint/bygelhast.
Tempodkning och
6kad hdjd pa ben =

Okad svarighet!
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BENLYFT
STYRKA
Gymnastiskt syfte: Kontroll i ytterlage for

landrygg och vandningar, t.ex.vid flickis.
Explosivitet vid 0kad hastighet och hojd.

GRUNDPOSITION :

» Ligg pa mage, hall fast i plinten och
lat benen hanga langs med plinten.

INSTRUKTION / UTFORANDE :

» Drain naveln och behall den indragen,
spann rumpan och lyft bada benen
kontrollerat sa hogt du kan.

Stanna i héjd om du tappar kontroll eller
spanning i mage/rumpa.

UTMANING! Benlyft pa plint/bygelhédst med vikt (viktmanschett fotled).

Tillagg av benvikter
eller gummiband ger
progression!
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ARMHAVNING

GRUNDPOSITION :

» Hall en rak linje mellan huvud, skuldror,
rumpa och hal.
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ARMHAVNING

Gymnastiskt syfte: Styrka i bal, brost och arm. Bal- och axelkontroll.

GRUNDPOSITION :

» Placera handerna brett pa kloss/plint,
fotter axelbrett isar, tar i golv, dra in
hakan latt och hall langt avstand
mellan 6ra och axel.

* Djup balspanning.
INSTRUKTION / UTFORANDE :

» Hall kroppen rak med neutral svank och
bibehall kroppspositionen genom hela
ovningen. Blicken ner mot klossen/plinten.

Utfor armhavningen. Strava efter att
nudda brdstet mot klossen/plinten.

Breda armhéavningar péa kloss/plint.
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ARMHAVNING

Gymnastiskt syfte: Styrka i bal, brost och arm. Bal- och axelkontroll.

GRUNDPOSITION :

* Placera handerna brett pa golvet,
fotter axelbrett isar, tar i golv, dra in
hakan latt och hall langt avstand
mellan 6ra och axel.

* Djup balspanning.
INSTRUKTION / UTFORANDE :

» Hall kroppen rak med neutral svank och
bibehall kroppspositionen genom hela
ovningen. Blicken ner mot golvet.

Utfor armhavningen. Strava efter att
nudda brdstet mot golvet.

TIPS:

Avlasta handleden
genom att géra
6vningen pa en
golvbarr/ kloss.

Breda armhéavningar pa golv.
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ARMHAVNING

Gymnastiskt syfte: Styrka i bal, brost och triceps. Bal- och axelkontroll.

GRUNDPOSITION :

» Placera handerna smalt pa kloss/plint,
fotter axelbrett isar, tar i golv, dra in
hakan latt och hall langt avstand
mellan 6ra och axel.

* Djup balspanning.
INSTRUKTION / UTFORANDE :

» Hall kroppen rak med neutral svank och
bibehall kroppspositionen genom hela
ovningen. Blicken ner mot klossen/plinten.

Utfér armhavningen. Hall armbagarna nara
kroppen. Strava efter att nudda brostet mot
klossen/plinten.

Smala armhavningar pa kloss/plint.
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ARMHAVNING

Gymnastiskt syfte: Styrka i bal, brost och triceps. Bal- och axelkontroll.

GRUNDPOSITION :

» Placera handerna pa golv, fotter och
hander axelbrett isar, tar i golv, dra in
hakan latt och hall langt avstand mellan
Ora och axel.

* Djup balspanning.
INSTRUKTION / UTFORANDE :

» Hall kroppen rak med neutral svank och
bibehall kroppspositionen genom hela
ovningen. Blicken ner mot golvet.

Utfér armhavningen. Hall armbagarna
nara kroppen. Strava efter att nudda
brostet mot golvet.

TIPS: Smala armhévningar pa golv.
Avlasta handleden

genom att géra

6vningen p& en

golvbarr/ kloss.
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1-4 SET
12-15 REP

CHINS MED KOMPIS

Gymnastiskt syfte: Styrka i armar och rygg.
Framsta rorlighetsomrade: Arm, axel och rygg.

GRUNDPOSITION :
Hang rak och stilla i kroppen.
Axelbrett grepp mellan handerna.

Boj knana och lat fotterna vila latt i din
kompis hander.

INSTRUKTION / UTFORANDE :

» Dradig uppat, i ett och samma tempo,
hakan ska passera stangen, hall avstand
mellan 6ra och axel. Kompisen fdljer med
och stoéttar fotterna latt hela vagen upp.

Val uppe, slapper kompisen snabbt stodet.
Bromsa pa nervagen, behall béjda knan.

* Armbagar framat genom dvningen.

Chins med kompis.
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1-4 SET
1215 ReP —

12-15 REP

CHINS MED GUMMIBAND

Gymnastiskt syfte: Styrka i armar och rygg.
Framsta rorlighetsomrade: Arm, axel och rygg.

GRUNDPOSITION :

¢ Gummibandet ska vara latt spant nar du ar
hdgst upp och spannas ytterligare nar du
sanker dig till utgangsposition. Spann
gummibandet sa du far tillracklig avlastning.

INSTRUKTION / UTFORANDE :

Dra dig uppat, i ett och samma tempo,

hakan ska passera stangen, hall avstand
mellan Ora och axel.

Armbagar framat genom dvningen.

Behall kontakten med gummibandet
genom hela 6vningen.

Chins med gummiband.
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1-4 SET
1215 ReP —

12-15 REP

CHINS MED STOD | GOLV

Gymnastiskt syfte: Styrka i armar och rygg.
Framsta rorlighetsomrade: Arm, axel och rygg.

GRUNDPOSITION :

» Axelbrett grepp mellan handerna i ett dvertag.
Benen ihop. Rak linje i sidan fran axlar, hoft,
knan ner till fotknélarna. Behall den raka
positionen genom ovningen.

INSTRUKTION / UTFORANDE :

* Dra dig upp med hjalp av armarna (rak kropp)

sa brostbenet nuddar underkanten pa stangen
och hakan kommer ovanfér stangen.
Bromsa pa nedvagen.

UTMANING! Chins med stéd i golv.
Kloss under fotterna
= 6kad belastning.
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1-4 SET

CHINS

Gymnastiskt syfte: Styrka i armar och rygg.
Framsta rorlighetsomrade: Arm, axel och rygg.

12-15 REP

INSTRUKTION / UTFORANDE :

Hang rak och still i kroppen, hander
i underhandsgrepp.

Axelbrett grepp mellan handerna.

Dra dig uppat, i ett och samma tempo,
hakan ska passera stangen, hall
avstand mellan 6ra och axel. Bromsa
pa nedvagen.

Benen hanger rakt ner genom hela
ovningen (ingen pendling eller kick).

Armbagarna pekar framat genom
hela ovningen.

Chins i underhandsgrepp.
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1-4 SET

CHINS

Gymnastiskt syfte: Styrka i armar och rygg.
Framsta rorlighetsomrade: Arm, axel och rygg.

12-15 REP

INSTRUKTION / UTFORANDE :

Hang rak och still i kroppen, hander
i Overhandsgrepp.

Axelbrett grepp mellan handerna.

Dra dig uppat, i ett och samma tempo,
hakan ska passera stangen, hall
avstand mellan 6ra och axel. Bromsa
pa nedvagen.

Benen hanger rakt ner genom hela
ovningen (ingen pendling eller kick).

Armbagarna pekar framat genom
hela ovningen.

Chins i éverhandsgrepp.
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1-4 SET

12-15 REP

Gymnastiskt syfte: Styrka i brost-, axel- och armar, balkontroll.

GRUNDPOSITION :

» Placera handerna pa plinten, fingrarna
pekar framat, raka ben och fétterna vilar
pa golvet och hofterna ar i linje med
handerna.

INSTRUKTION / UTFORANDE :

» Drain hakan latt mot brostet, hall langt
avstand mellan 6ra och axel. Bibehall
detta genom hela 6vningen.

B6j armarna och sank dig ner tills arm-
bagen ar i 90gr vinkel, hall armbagarna
nara kroppen. Lat fotterna ta en del av
din tyngd. Tryck dig upp till startposition.

UTMANING!

H&j plintarnal

61

Tricepsbo6jning med kontrollerad bal.
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1-4 SET

12-15 REP

Gymnastiskt syfte: Styrka i brost-, axel- och armar, balkontroll.

GRUNDPOSITION :

* Tryck dig upp pa raka armar med,
handerna pa en parallell barr och benen
hangandes i luften med tarna nagra cm
fran golvet.

INSTRUKTION / UTFORANDE :

» Drain hakan latt mot brostet, hall langt
avstand mellan 6ra och axel. Bibehall
detta genom hela 6vningen.

B6j armarna och sank dig ner tills arm-
bagen ar i 90gr vinkel, hall armbagarna

nara kroppen. Lat fotterna ta en del av
din tyngd. Tryck dig upp till startposition.

TIPSI Tricepsbo6jning med kontrollerad bal.

Alternativ till
parallellbarr: plintar,
klossar eller lador!
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BACKENLYFT

Gymnastiskt syfte: Hoft- och backenkontroll i slutstrackning.

GRUNDPOSITION :
» Ligg med brostryggen pa en kloss/plint.

» Placera fotterna hoftbrett och belasta hela
foten genom Ovningen.

INSTRUKTION / UTFORANDE :

e Spann rumpan, lyft backenet och pressa

uppat i ett jamt tempo till neutral svank
och kroppen ar i horisontalplan.

Béackenlyft ryggliggande pa kloss/plint med bada fétter i underlaget.
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BACKENLYFT

Gymnastiskt syfte: Hoft- och backenkontroll i slutstrackning.

GRUNDPOSITION :
Ligg med bréstryggen pa en kloss/plint.

Placera fotterna hoftbrett och belasta hela
foten genom Ovningen.

Placera vikten pa ovansidan av backenet
och dvre delen av laren, dar hoéften bojer.

INSTRUKTION / UTFORANDE :

e Spann rumpan, lyft backenet och pressa
uppat i ett jamt tempo till neutral svank
och kroppen ar i horisontalplan.

Backenlyft ryggliggande pa kloss/plint med bada fotter i underlaget och viktbelastning.
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BACKENLYFT

Gymnastiskt syfte: Hoft- och backenkontroll i slutstrackning.

GRUNDPOSITION :

* Ligg med bréstryggen pa en kloss/plint.

» Placera fotterna hoftbrett och belasta
hela foten genom Gvningen.

INSTRUKTION / UTFORANDE :

e Spann rumpan, lyft backenet och pressa

uppat i ett jamt tempo till neutral svank
och kroppen ar i horisontalplan, val
uppe, lyft ett ben och strack ut.

Backenlyft ryggliggande pa kloss/plint med benstrackning.

UTMANING!
Lagg pa vikt!
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10-15 REP STYRKA

RAKT ENBENSMARKLYFT =l o

Gymnastiskt syfte: Starka bakre muskelkedjan i bal och ben.
Framsta rorlighetsomrade: Baksida lar.

GRUNDPOSITION :

» Placera fotterna hoftbrett, tarna pekar
rakt fram, tyngden dver hela foten.

» Stangen i 6verhandsgrepp, lite bredare an
axelbrett, rulla bak axlarna.

INSTRUKTION / UTFORANDE :

» Tryck foétterna Iatt i golvet och kann dig lang i
ryggen, dra in naveln, skifta tyngden till stabenet.

Fall framat och lat rumpan ga bakat, strack ut
andra benet bakat, tarna pekar mot golvet, behall
positionen i balen med neutral svank, latt bojt
kna genom hela 6vningen.

Skivstangen ska glida Iangs benet i ett jamnt

tempo, Iat blicken folja med och fall sa langt du
kan behalla neutral svank. Ha tyngden pa halen.

» Tryck ifran med foten och aterga till startposition.

Marklyft med stang pa ett ben.
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REFERENSER

I materialet finns hanvisningar avseende set och repetitioner samt pavisade
positiva effekter av styrketraning for barn och ungdom. Dessa ar hamtade fran boken
Aldersanpassad fysisk traning fér barn och ungdom, M Tonkonogi, H Bellardini, 2012.
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TEAMET BAKOM

Teamet som arbetat fram dvningsmaterialet:

Asa Ekdahl, Projektledare medicinskt stoéd, Gymnastikférbundet.

Pierre Styfberg, Projektkoordinator, Riksidrottsférbundets Idrottsfysiologiska laboratorium Boson.
Anna-Karin Wikstrom, leg. Fysioterapeut, Idrottsmedicinska kliniken Boson och
Gymnastikforbundets Medicinska Expertteam.

Anna Stenholm, leg. Fysioterapeut, landslagsfysio Trupp.

Annica Svensson, leg. Fysioterapeut, landslagsfysio Kvinnlig Artistisk Gymnastik.
Christine Andreén, leg. Fysioterapeut, landslagsfysio Manlig Artistisk Gymnastik.
Gustav Nilsson, leg. Fysioterapeut, landslagsfysio Manlig Artistisk Gymnastik.
Jessica Mattsson, leg. Fysioterapeut, landslagsfysio Rytmisk Gymnastik.
Johanna Nilsson, leg. Fysioterapeut, landslagsfysio Trupp.

Jonas Gustavsson, leg. Kiropraktor, landslagsfysio Trupp.

Petra Kallman Navier, leg. Fysioterapeut, landslagsfysio Trampolin.

Tobias Lundgren, leg. Fysioterapeut, landslagsfysio Manlig Artistisk Gymnastik.
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PRODUKTIONSTEAM

Teamet som producerat dvningsmaterialet:

Lucas Bodin, Vectory Branding & Design, layout och art direction.
Patrik Hellberg, Katalysator Audiovisuals, foto/film.

Oskar Laestander, Katalysator Audiovisuals, ljudinspelning.
Jacob Melin, voiceover.

VECTORY [l [Gawaaes
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MEDVERKANDE

Stort tack till vira mycket duktiga demo-/landslagsgymnaster
och forebilder for sina respektive discipliner:

Isabel Hell, Eskilstuna GF, KVAG, demogymnast bildmaterial Web.

Jacob Soderkvist, KFUM, MAG, demogymnast bildmaterial Web.

Jonna Adlerteg, Eskilstuna GF, KVvAG, filmmaterial Youtube.

Lina Sjoberg, Uppsala GF, Trampolin/ DMT, filmmaterial Youtube.

Lucas Bodin, Brommagymnasterna, Trupp, filmmaterial Youtube.

Lukas Norin, MAG, Hammarbygymnasterna, demogymnast bildmaterial Web.
Mikaela Carlsson, Eskilstuna GF, KVAG, demogymnast bildmaterial Web.
Sara Appel, Eskilstuna GF, KVAG, demogymnast bildmaterial Web.

Tigran Khachatryan, Hammarbygymnasterna, MAG, demogymnast bildmaterial Web.
William Broman, Hammarbygymnasterna, MAG, filmmaterial Youtube.
winny He, Strassa GF, RG, filmmaterial Youtube.
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MEDVERKANDE

Speciellt tack till den referensgrupp som
utgjort remissinstans for materialet:

Helena Andersson, Tf forbundskapten och landslagstranare KvAG.

Niklas Heckscher, Strength and Conditioning Advisor SOK och landslagstréanare KvAG.
Sebastian Melander, Forbundskapten och landslagstranare KvAG.

Stefan HO60g, leg. Naprapat InMo, Stockholm och landslagstranare Trupp.
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