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Fysisk preparation

Styrka

Har foljer forslag pa styrkedvningar for fysisk preparation. De forsta elva finns dven pa film i
deltagarmaterialet. Tank pa att halla en god teknik och 6ka belastning och antal repetitioner
utifran gymnastens forutsattningar.

Stjarnan

Gymnasten star pa ett ben, bojer benet och stracker det andra benet sa langt framat som
mojligt och nuddar tarna i golvet. Gymnasten fortsétter sedan och gor likadant snett framat
at sidan, rakt ut at sidan, snett bakat at sidan, rakt bakat och snett bakat at andra sidan. Hall
koll pa knat pa benet gymnasten star pa sa att det inte faller inat eller utat.

Diagonallyft

Gymnasten star pa alla fyra pa hander och knan., lyfter ena armen framat och motsatt ben
bakat. Balen ska vara spand och kontrollerad och hoften parallell mot golvet.

Jorden runt

Gymnasten ligger pa mage med armarna vid 6ronen, blicken i golvet och haller en liten vikt
i handerna. Sedan for gymnasten armarna ned till landryggen med vikten i ena handen, tar
emot den med andra handen och for tillbaka armarna till 6ronen. Armarna ska vara raka.

Vindrutetorkare

Gymnasten héanger i en ribbstol med ryggen mot ribbstolen och lyfter benen sa att hen
“malar” en stor cirkel i luften med fotterna.

Adduktion med motstand

Satt fast ett gummiband néara golvet i exempelvis en ribbstol. Gymnasten star med sidan mot
ribbstolen och foten narmast ribbstolen i gummibandet. Gymnasten drar sedan foten in mot
stabenet med spand kropp. Anpassa avstandet till ribbstolen utifran gummibandets mot-
stand och gymnastens forutsattningar.

Armhéavningar 6ver BOSU

Gymnasten star i armhévningsposition med ena handen pa BOSU. Gymnasten utfér en arm-
héavning, byter sedan hand pa BOSU och utfor en till armhévning.

Magtwist
Gymnasten ligger pa rygg med en vinkel pa ungefér 900 i hoft och knén, landryggen ska

vara i golvet. Gymnasten forflyttar sig sedan i sidled genom att “gunga” mellan brostrygg
och hoft. Armarna och benen ska vara i luften hela tiden.

Grupperande enbenshopp

Gymnasten star pa ett ben, gor ett enbenshopp och drar upp samma kna till en gruppering.
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Bensankningar

Gymnasten ligger pa rygg med fotterna mot taket och benen raka. Sedan sdanker gymnasten
benen kontrollerat néstan hela vagen ned till golvet och tillbaka upp igen. Landryggen ska
pressas mot golvet.

Kast med medicinboll bakdt dver huvudet
Gymnasten star med en medicinboll i hdnderna och kastar den kraftfullt bakat 6ver huvudet.

Kast med medicinboll framét 6ver huvudet
Gymnasten star med en medicinboll i hdnderna och kastar den kraftfullt framat 6ver huvu-
det. Den hir 6vningen kan utforas tva och tva.

Handstdendearmhdvning
Gymnasten star pa hander och utfér en armhévning. For att underlétta balansen kan gym-
nasten utfora 6vningen mot en vigg eller med pass av en trinare eller en kompis.

Hoppa hopprep

Testa olika varianter, exempelvis dubbelhopp.

Sidoplanka med kompis

Gymnasten star i sidoplanka och en kompis tar tag i och lyfter det 6vre benet. Gymnasten
behover sjélv lyfta upp benet narmast golvet till det andra benet.

Batgung

Gymnasten ligger pa rygg, pa mage eller pa sidan, rundar kroppen och gungar som en bat.

Boxhopp

Gymnasten star framfor en hojd, exempelvis en plint eller en kloss, och hoppar jamfota upp
pa hdjden. Anpassa hojden for att utmana gymnasten lagom mycket.

Balanstraning pa ett ben

Gymnasten star pa ett ben och tranar balans, exempelvis pa en balansplatta, i en tjockmatta,
med stdngda ogon eller samtidigt som hen kastar boll med en kompis.

Nedhopp fran hojd-frivolt

Gymnasten star pa en hojd, hoppar ned pa exempelvis ett tumblinggolv eller luftgolv och
utfor direkt en frivolt.

Plyometriska hoppbanor

Bygg en hoppbana pa cirka 10-15 meter bestdende av olika klossar, plintar eller hdckar att
hoppa upp pa och over. Avsluta med flera klossar eller liknande som bildar en trappa till en
nagot hogre hojd. Gymnasten gor spansthopp genom banan med sa kort kontakttid i under-
laget som mojligt. Gymnasten avslutar med ett hopp ner fran den hogre hojden och &var pa
att ta landningen med bdjda ben for att utmana den excentriska styrkan i benen.

Situps

Rygglyft

Repklattring

Bakatkullerbytta till handstdende
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Spannung

Plankan

Utfallssteg

Knaboj pa pilatesboll
Korbett

Benlyft i ribbstol
Benlyft i rack
Grupperade fallknivar
Pikerade fallknivar
Stamhopp
Spansthopp
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Fysisk preparation

Rérlighet

Har foljer tips pa vad som &r bra att ha med i rorlighetstraningen. Tank pa att hélla en god
teknik och 6ka belastning och mangd utifran gymnastens forutséattningar. Du har grundligt
gatt igenom rorlighet i distanskursen Styrka, rérlighet och fysiologi. Titta gdrna tillbaka pa den
kursen om du behdver frascha upp minnet.

Fotledsrorlighet

Stretcha vaden mot vagg

Aktiv rérlighet av axlar i ribbstol
Passiv stretch av axlar mot viagg
Rorlighet for brostrygg

Stretcha héjtbojare

Stretcha baksida Iar

SVENSK
GYMNASTIK 4



