Utfordrende - Hjemmeleksetrening for gymnaster (og foreldre), KTF

@kta bar giennomferes 3-5 dager i uken *Sett et kryss for giennomfart gkt. NAVN: $
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Utstyr: - Noe mykt & ligge pa.

- Ei stang & henge i. Anbefaler f.eks. innkjgp av ei stang som kan festes over derlista.



1. Sta pa alle fire, svai og krum.
2. Sitt pa huk med ben og armer i gulvet, strekk ut bena og hold.
3. Sta med handflaten pa gulvet med strake ben og rompa over hendene.

Hold i 10 sek, 3 ganger i hver posisjon
Hold i 10 sek, 3 ganger med strake ben

Oppvarming *Ligg sa mye over hendene som du far til.
- Press skuldrene ut og inn. (Sa du blir 3 cm lengre.) Hold i 5 sek, 3 ganger
- Press ut i skuldrene og ga opp pa ta. Hold i 5 sek, 3 ganger
4. Knebgy direkte strakhopp. 10 stykk, 2 ganger
5. Heng i noe. Chin-ups (overgrep), med strikk, hjelp eller bena pa noe. 5 stykk, 2 ganger
6. V-ups, med bgyde eller strake ben. 10 stykk, 2 ganger
*Fra "bat"-posisjon (kun nedi med rompa og korsryggen) opp med overkropp og bena tilen V.
7. Armhevinger, bredt grep, og smalt grep med albuene ved kroppen. P& knaer eller teer. 10 stykk av hver variant
8. Heng i en holme. Loft strake ben helt opp til holmen, stram magen og unnga sving. 5 stykk, 2 ganger
Styrke Blir enklere med bena pa noe litt opp ndr du starter, eller med hjelp.

Uten stang - Ligg pa ryggen, laft/senk bena rolig, evt. en og en fot. Ryggen skal presses ned.
9. Rygghev, fra magen, opp med samlede ben og armer, uti stjerneform, sammen og ned.
10a. - Hengien holme. Loft strake ben og hold sa hgyt som mulig.
Nr. 1 uten stang - Kan evt. gjeres pa en stol. Laft opp rompa og laft strake eller bayde ben.
10b. - Samme som nr. 1, men sving frem, strekk ut hofta og skuldrene, og sving tilbake.
Nr. 2 uten stang - Kan evt. gjares pa stol. Hold pa stolen og laft opp rompa, sa du far strak kropp.

10 stykk, 2 ganger
Hold i 10 sek

Sving 10 ganger
Annenhveravnr. 1 ognr. 2, 3runder

Teknikk/aktiv
bevegelighet

11. Sta pa hendene mot veggen. Magen mot veggen, hendene litt unna eller heltinn.
*Sprik med fingrene, press skuldrene ut (sa du blir 3 cm lengre), arene mellom hendene, men prav a
fa et glimt av hendene, stram magen, stram rumpa og samle bena.

12. Heng i en holme. Hold svai, strak og krum posisjon.

Uten stang - St3, ligg pa magen eller pa ryggen og hold posisjonene.
13. Hold balansen pa rumpa i kropert og pikert posisjon og ligg i strak posisjon.
* Kropert - Som en ball, litt delt med kneerne, hold pa leggene, haka mot brystet.
* Pikert - Strak overkropp, strake ben, hold pa baksiden av leggene og press sa naerme som mulig.
*Strak - Opp med skuldrene, haka pa brystet, nedi med korsryggen og litt opp med bena.
14. Sta pa en fot, spark med strak fot foran, til siden og bak.
15. Sta pa en fot, hold strak fot foran, til siden og bak.

20 sek, 2 ganger

10 sek i hver posisjon, 2 ganger

10 sek i hver posisjon, 2 ganger

10 spark i hver posisjon, gjenta pa begge bena
10 sek i hver posisjon, gjenta pa begge bena

Taying

16. Sitt i hver spagat

1 min i hver spagat




- =
<=
10 sek i hver posisjon
2 runder
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10 spark frem, til siden og bak 10 sek i hver posisjon

18

1 min toying i hver spagat



