


Inte skynda forbi nagon dvning.

Att halla grundposition med armar vid 6ronen, spand kropp,
blockerad axlar i nast intill alla dvningar.

Blicka i alla volter.

Att gora alla grunder noga och vil. Aterkomma till enkla
ovningar.

Ova alla faser (inhopp, luftfird, landning).

Bryt ner ovningarna stegvis.






Att tanka pa:

* Hallaihop knan och fotter genom hela évningen.

* |Inga hander pa knan eller i mattan efterat.

* Runda ihop ryggen sa du rullar igenom och inte "studsar".
e Sattiovre delen av ryggen, ej mitt pa huvudet.



Fardig ovning:

En kullerbytta ska vara lang, med ett franskjut i starten,

rund, garna med raka ben i luften och rulla pa nacken/ryggen.
Avsluta med armarna vid 6ronen i staende position.



Forovningar/uppbyggnader:

e GOr en sluttande lutning sa du rullar lattare.

* Fast en artpase/svamp under hakan.

e Skjut ifran over litet hinder.

* GOr en kullerbytta ifran satsbrada, landa i tjockmatta.







Att tanka pa:

* Ta ett stort steg med bdjt framre ben for att trycka ut vid uppspark.
e Sikta med handerna langt fram med handerna rakt fram (inte utat).
* Tryck ut axlarna, blockera axlarna

* Spann hela kroppen.

* Titta mellan armarna.

e Satt ihop fotterna tidigt (kl 12).

* Borja med armarna nerifran.

e Sparka upp med raka ben.



Fardig ovning:

Ett handstaende ska vara helt rakt med spand kropp.

Vid nedrullning ska armarna vara raka. Vid fall, faller kroppen
spand och rak/platt, armarna vid 6ronen. Vid uppsparken ska
framre benet vara bojt och darefter helt raka spanda ben.
Axlarna blockeras i grundposition sa fort som majligt. Borja
med armarna nerifran. Armarna ska vara i axelbredd.

Utmaning: Ga upp pa hander med fotterna ihop (raka eller
bojda) eller med raka delade ben. Du kan aven bryta upp pa
hander, da kravs styrka och teknik.



Forovningar/uppbyggnader:

e Hastspark, satt i handerna i marken och sparka som en hast.

* Bygga tak, Ova att sta upp-a-ned.

* Fotter pa en bank och ga med handerna pa golvet i sidled.

« Ova att std mot en vagg spand och rak med aktiva axlar.

e Hall en hand mellan halarna och lat gymnasten klamma.

* Sta pa hander och fall ner i en tjockmatta spand och rak.

* Lekar och tavlingar med handstaende.

* Sta pa hander framfor en kil och rulla ned i kilen.

* Sta pa hander mot en kloss med magen, ha kna/fotter pa klossen.



Ovrig info:

Handstaende ar en av gymnastikens grundovningar som ligger
till grund i manga 6vningar. Trana mycket handstaende i varje
aldersgrupp och sluta aldrig att trana pa handstaende.






Att tanka pa:
e Att vrida runt handerna somisom ett "T".

Hjulningen ska vara rakt lodrat langs mattan.

Handerna ska inte sattas vid sidan av kroppen.

Framre benet ska vara bojt och tryck dig langt fram pa mattan.
En “forovning” till rondaten.



Fardig ovning:

En hjulning ska vara rak och lodrat langs mattan.

Gymnasten ska vara rak och spand genom hela hjulningen
med armarna vid 6ronen. Hjulningen ska starta rakt framifran
med ett langt steg in i 6vningen, bojt fraimre ben som kan
trycka ifran. Handerna ska vara runtvridna i sin
handnedsattning som ett "T". Landa med magen at det hallet
du startade.



Forovningar/uppbyggnader:
* Hjula 6ver en rak eller snedstalld bank i form av ett "harskutt".
* Hjula over ett plintlock eller annat redskap.

* Trana pa att sparka upp pa hander.

* Hju
* Hju
* Hju

a pa ett strack/bank sa du hjular rakt.
a mellan lianerna sa du hjular rakt.
a med magen mot vaggen.




Mycket fart och energi till vningen.

Upphoppet ska vara framat (inte uppat) sa du far med dig
farten du har framat.

Hoppa in med bodjt ben sa du kan skjuta ifran.

Sikta med handerna langt fram och ”bryt” aldrig vinkeln i axeln.
Var spand redan i inhoppet och blockera axlarna.

Armarna vid 6éronen.

Titta genom alla dvningar.






Att tanka pa:

Framre benet ska vara bojt och skjuta ifran snabbit.

Vrid runt handerna och hoften 180 grader i
handnedsattningen.

Sikta rakt fram, handerna langt fram innan du vrider om.

Sla ihop dina ben med kraft, "kl 12"

Hall grundpositionen genom hela 6vningen med armarna vid
dronen och krummad stark mage.

Sparka med benen och landa i en bakatlutning.

Hall in huvudet, kika ej ut fran armarna.



Fardig ovning:

En rondat ar en pafartsévning dar du allt som oftast ska
fortsatta med kraft och fart bakat. Rondaten ska vara
rak/lodrat langs mattan. | upphoppet ska 6ronen gommas
mellan armarna, hander och hoft ska vridas runt precis innan
du satter i handerna i mattan sa du kan trycka dig bakat.
Benen ska slas ihop tidigt for basta kraft. Hall grundpositionen
i Ovningen med armarna vid 6ronen, spand mage/bal och
sparka med benen sa du nastan faller bakat. Tryck ifran med
axlar och éverkropp sa du inte "fastnar" i mattan.



Forovningar/uppbyggnader:

* GOr rondat nedfor en hojd.

* GOr en rondat fran liten hojd till rygg pa lutande underlag.
* GOr rondat till ett mjukt underlag och landa pa rygg.

* GOr en halv rondat till en tjockmatta mot vagg.

* GOr en halvrondat till kna och landa i en tjockmatta.

e GOr en halv rondat till mage pa bla halvmanen.

e Sta pa hander pa en hojd och 6va att sla in benen.




Ovrig info:

Rondaten ar en av de allra viktigaste 6vningarna som ger kraft
och fart till alla 6vriga bakatovningar. Trana mycket rondater i
varje aldersgrupp och sluta aldrig att trana pa rondaten.






Att tanka pa:

Framre benet ska vara bojt och skjuta ifran snabbt
Sikta rakt och handerna langt fram sa du far en stark
vinkel i axlarna.

Sla ihop dina ben med kraft, "kl 12"

Hall grundpositionen genom hela 6vningen med
armarna vid éronen och krummad stark mage.
Axlarna ska vara i yttersta laget genom ovningen.




Fardig ovning:

En handvolt ska vara rak/lodrat langs mattan. Med det bojda
framre benet sparkar du runt och slar ihop benen tidigt for
basta kraft. Hall grundpositionen i 6vningen med armarna vid
oronen, spand mage/bal och sparka med benen snabbt runt
via ett handstaende. Landa i krummat lage med benen ihop.



Forovningar/uppbyggnader:

e Se dvningarna pa handstaende.

 Handstaende och fall rakt ner i en tjockmatta.

e Sparka upp med snabba ben mot en tjockmatta.

* Bygg en handvoltstrappa med plintlock.

 Handvolt ned ifran en hojd, anpassa hojden efter gymnasten.

* Handvolt till rygg, avsluta med spand kropp med handerna vid 6ronen.

 Handvolt i uppforsbacke sa du far sparka hardare.

e GOr en handvolt 6ver ett "hal" for att fa fram handerna och tvinga
gymnasten langre fram.



Ovrig info:

Om/nar du ska gora en volt efter handvolten ska du landa

nagot bakatlutad for att fa basta stammet ivag till volten. Armarna
ska vara lasta vid 6ronen hela tiden med blockerade utskjutna axlar.






Att tanka pa:

* Flickisens forsta bage ska vara lang och lag.

* Andra bagen ska vara spand och snabb, "klippa ner"
benen i mattan.

e Tryck ifran med foten bakat. Knana far inte passera framfor
fotterna.

e Hall grundpositionen genom hela évningen.

* Du ska hitta handstaendet via flickisen med uttryckta axlar.

* Hoften ska vara utstrackt

e Efter flickisen ska du landa i grundpositionen med
overkroppen uppat och inte "fastna med dina hander i
mattan.



Fardig ovning:

En flickis ska vara lang och |lag for basta effekt.

Skjut ifran med bada benen samtidigt bakat i ett handstaende
och trycker dig darefter bakat med utskjuten hoft och
blockerade axlar till krummat lage. Genom hela 6évningen

ska armarna vara vid 6ronen. Landa i krummat lage.



Forovningar/uppbyggnader:

* Anvand en snedstalld trampett och skjut ifran och landa
pa i planka med raka armar.

 Skjut dig bakat upp till handstaende.

 Sitt pa marken och kasta din 6verkropp med armar mot
en tjockmatta. Arbeta ut hoften och snabba armrorelser.

* Ligg rak pa en plint, och ledaren skjuter upp gymnasten till
hander med traning pa utstrackt hoft.

* Flickiskudden, sitt pa kudden och ga bak langsamt eller
med fart..

* Stillastaende flickis fran trampett eller snedstallt underlag



Ovrig info:
En flickis ar en bakatoévning som du har med dig genom hela
gymnastiken som en pafartsovning langre fram. Flickisen gor du

genom benens kraft med ett franskjut samt arbeta ut hoften. Det ar
inte armarna som drar dig runt i flickisen.






Att tanka pa:

Starta i grundposition nar du skjuter ifran till salton.
Armarna ska vara vid 6ronen, huvudet neutralt mellan armar
och blicken framat i borjan av luftfarden.

Skjut ut hoften vid lyftet for att skapa rotation

Nar du roterar ar armarna vid skenbenet.

Ha kvar huvudet neutralt genom hela salton.

Blicka i mattan innan du landar.



Fardig ovning:

En salto ska vara hog och kort. Starta i grundpositionen med
armarna vid oronen och huvudet neutralt. Darefter skjuter du
ut hoften innan du grupperar och snurrar runt. Landa med
bada fotterna ihop.



Forovningar/uppbyggnader:
Hoppa uppat till rygg pa ett mattberg och hitta armar och hoft.

Hoppa uppat ett mattberg snedstallt och gor en kullerbytta efter.
Stillastaende salto fran en hojd, satsbrada eller trampett.
Saltostation med plintar och trampett. Gor en rondat ner i
trampetten och salto till tjockmatta/kilen alt sta pa hander pa
plinten och gor en salto i trampetten till tjockmatta/kilen.



Ovrig info:
Viktigt att inte slanga med huvudet eller skynda in i volten utan att
stamma och hitta grundpositionen innan du roterar.



Mycket fart och energi in i trampetten. Trampetten kan aldrig ge
mer kraft an vad du ger in i trampetten.

Tajma armdraget och hoftutratningen i trampetten nar duken ar
nedat innan franskjut.

Hoppa in med langt inhopp i “rakans position”.

Titta / blicka i mattan innan rotation och innan landning. Titta
genom alla 6évningar.






Att tanka pa:

* Ljushopp ar en grundovning med balans, spanning
och kontroll.

 Hoppa med bada fotterna ihop genom hela hoppet.

e Ett snabbt armdrag som kommer underifran.

* Ha huvudet neutralt genom hela hoppet.



Fardig ovning:

Ett ljushopp borjar med inhopp, armdrag och ligger darefter
helt rak i grundposition (garna lite krummad) genom hela
hoppet med spanda vrister. Landar i grundposition med
armarna vid éronen.



Forovningar/uppbyggnader:

Upphopp/grodhopp med armdrag.

Hoppa ner pa en trampett fran en plint och landa pa en
tjockmatta.

Hoppa med hjalp av en satsbrada, landa pa en matta.
Hoppas ljushopp ner fran en hodjd och landa pa en matta.
Hoppa ljushopp pa en matta, airfloor eller tumblinggolv.




Ovrig info:
Armdraget kommer underifran och gar upp samtidigt som
underlaget pressas ned, trana tajming och explosivitet.






Att tinka pa:

Langt inhopp, tryck ner trampetten och hitta grundpositionen
med armarna vid 6ronen och hoften helt utstrackt i trampetten
innan franskjutet.

Stanna kvar i grundpositionen, rotera vid hogsta punkt.

Blicka i landningen vid luftfarden innan du gar in i volten.
Titta igenom hela volten.

Nar du roterar gar armarna ifran grundposition vid 6ronen

till skenbenet samtidigt som du grupperar och roterar.

Kicka ut benen ur volten, aktiv utstrackning.

Avsluta med armarna pa laren.

Vid ev 6verrotation, bromsa med armarna och gor dig storre.



Fardig ovning:

Volten borjar med ett langt inhopp och armdrag underifran.
En grupperad volt startar i grundposition med armarna vid
oronen och grupperas snabbt med en rotation framat vid
hogsta punkt. Landa med armarna nedat langs laren i ett
krummat lage.



Forovningar/uppbyggnader:

* Hog kullerbytta upp pa mattberg

* Bygg upp ett mattberg och gor frivolten upp till rygg.
* GOr en frivolt till rygg ifran satsbrada till tjockmatta
* Frivolt ifran en plint med trampett upphojt.

e GOr en frivolt till fran satsbrada till en mjukplint.



Ovrig info:

Tank pa att titta pa vad som hander innan trampetten och i
trampetten for basta resultat. Gymnasten ska ha med sig mycket
fart och energi in i trampetten. Stracka ut hoft och spanna kroppen
dar armdraget gar snabbt till 6ronen i trampetten.

Att blicka i mattan innan rotation ar valdigt viktigt for kontroll.
Grupperad volt ar liten troghet.






Att tinka pa:

Langt inhopp, tryck ner trampetten och hitta grundpositionen
med armarna vid 6ronen och hoften helt utstrackt i trampetten
innan franskjutet.

Stanna kvar i grundpositionen, rotera vid hogsta punkt.

Tank pa att pikvolten ar trogare att rotera sa arbeta i pikerad
position upp med rumpan.

Blicka i landningen vid luftfarden innan du gar in i volten.
Titta igenom hela volten.

Nar du roterar gar armarna ifran grundposition vid 6ronen till
vaderna samtidigt som du pikerar och roterar.

Avsluta med armarna pa laren.

Vid ev 6verrotation, bromsa med armarna och gor dig storre.



Fardig ovning:

En pikerad volt startar i grundposition med armarna vid
oronen. Den pikerade volten ar med raka ben och
overkroppen nara benen. Landa med armarna ned i ett

krummat lage.




Forovningar/uppbyggnader:
* Se grupperad volt.



Ovrig info:

Tank pa att titta pa vad som hander innan trampetten och i
trampetten for basta resultat. Gymnasten ska ha med sig mycket fart
och energi in i trampetten. Stracka ut hoft och spanna kroppen dar
armdraget gar snabbt till 6ronen i trampetten.

Att blicka i mattan innan rotation ar valdigt viktigt for kontroll.
Pikerad volt ar nagot trogare an grupperad volt.






Att tinka pa:

Langt inhopp, tryck ner trampetten och hitta grundpositionen
med armarna vid 6ronen och hoften helt utstrackt i trampetten
innan franskjutet.

Stanna kvar i grundpositionen i luftfarden.

Tank pa att strackvolten ar trogare att rotera sa mer kraft
behdvs for att rotera strackt volt.

Blicka i landningen vid luftfarden innan du gar in i volten.
Titta igenom hela volten.

Nar du roterar gar armarna ifran grundposition vid

oronen till laren.

Avsluta med armarna pa laren.

Vid ev 6verrotation, bromsa med armarna och gor dig storre.



Fardig ovning:

En strackt volt startar i grundposition med armarna vid 6ronen
och roterar strackt genom hela volten. Landa med armarna
ned i ett krummat lage.



Forovningar/uppbyggnader:

Bygg upp ett mattberg och gor strackvolten upp till rygg.
GOr en strackt volt till rygg ifran satsbrada.

Strackvolt ifran en plint med trampett.

Ligg pa rygg, krumma och lat en kompis lyfta upp benen dar
kroppen foljer med.

Baten, krumma och gunga.



Ovrig info:

Tank pa att titta pa vad som hander innan trampetten och i
trampetten for basta resultat. Gymnasten ska ha med sig mycket fart
och energi in i trampetten. Stracka ut hoft och spanna kroppen dar
armdraget gar snabbt till 6ronen i trampetten.

Att blicka i mattan innan rotation ar valdigt viktigt for kontroll.
Strackt volt har hog troghet.



