TRUPPGYMNASTIK REDSKAP C

FYSISK PREPARATION
STYRKA

Har foljer forslag pa styrkedvningar for fysisk preparation. Tank pa att halla en god teknik
och 0ka 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 fortsatter 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 knédt pa benet gymnasten star pa sa att det inte faller inat eller utat.

DIAGONALLYFT
Gymnasten star pa alla fyra pa hander och knén., lyfter ena armen framat och motsatt ben

bakat. Balen ska vara spand och kontrollerad och hoften parallell mot golvet.

JORDEN RUNT
Gymnasten ligger pd 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 hanger 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 nédra golvet i exempelvis en ribbstol. Gymnasten star med sidan mot
ribbstolen och foten ndrmast ribbstolen i gummibandet. Gymnasten drar sedan foten in mot
stdbenet med spand kropp. Anpassa avstandet till ribbstolen utifrdn gummibandets

motstand och gymnastens forutsattningar.

ARMHAVNINGAR OVER BOSU
Gymnasten star i armhdvningsposition med ena handen pa BOSU. Gymnasten utfor en

armhavning, byter sedan hand pa BOSU och utfor en till armhavning.

MAGTWIST
Gymnasten ligger pa rygg med en vinkel pa ungefar 90° 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.
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GRUPPERADE ENBENSHOPP

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

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

pressas mot golvet.

KAST MED MEDICINBOLL BAKAT OVER HUVUDET
Gymnasten star med en medicinboll i handerna och kastar den kraftfullt bakat 6ver huvudet.

KAST MED MEDICINBOLL FRAMAT OVER HUVUDET
Gymnasten star med en medicinboll i handerna och kastar den kraftfullt framat over

huvudet. Den hdr 6vningen kan utforas tva och tva.

HANDSTAENDEARMHAVNING
Gymnasten star pa hander och utfor en armhavning. For att underlétta balansen kan

gymnasten utfora 6vningen mot en vagg eller med pass av en tranare 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 sjalv 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 hojden. Anpassa hdjden 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 stangda ogon eller samtidigt som hen kastar boll med en kompis.

NEDHOPP FRAN HOJD-FRIVOLT
Gymnasten star pa en hojd, hoppar ned péa 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 hackar att
hoppa upp pa och 6ver. 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
underlaget som mgjligt. Gymnasten avslutar med ett hopp ner fran den hogre héjden och

Ovar pa att ta landningen med bojda ben for att utmana den excentriska styrkan i benen.
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SITUPS

RYGGLYFT

REPKLATTRING

BAKATKULLERBYTTA TILL HANDSTAENDE

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
SKIVSTANGSOVNINGAR

Har foljer ett antal olika 6vningar med skivstang. Dessa finns pa film i deltagarmaterialet. I
alla 6vningar ar det viktigt att anpassa vikten efter gymnasten, inte lagga pa for mycket vikt
for tidigt och vara noggrann med tekniken. Gymnastens knan ska ga rakt dver fotterna och
inte falla inat, hen ska ha en rak rygg och en aktiv och stark bal.

KOMPLEXFEMMAN

UTFALLSSTEG

KNABOJ

MARKLYFT

BANKPRESS

PRESS

PUSH PRESS

STOT

FRIVANDNING

RYCK

HIP THRUSTER
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FYSISK PREPARATION
RORLIGHET

Har foljer tips pa vad som ar bra att ha med i rorlighetstraningen. Tank pa att halla en god
teknik och 6ka belastning och méangd utifran gymnastens forutsattningar. Du har grundligt
gatt igenom rorlighet i distanskursen Styrka, rorlighet och fysiologi. Titta garna tillbaka pa den
kursen om du behdover frascha upp minnet.

FOTLEDSRORLIGHET

STRETCHA VADEN MOT VAGG

AKTIV RORLIGHET AV AXLAR I RIBBSTOL

PASSIV STRETCH AV AXLAR MOT VAGG

RORLIGHET FOR BROSTRYGG

STRETCHA HOFTOJARE

STRETCHA BAKSIDA LAR
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