Gymnastikprogram begynder

1) Overkrop og arme

2)

3)

4)

5)

a) Left bolden op mod loftet.

b) Legft bolden skrat op mod loftet.

c) Gentag til den anden side.

Ben

a) Skigvelse: bgj benene, hvil underarmene pa benene og flyt veegten fra side til side.

b) Bliv nede, hvil underarmene pa benene. Ned med bagdelen — ret benene naesten ud sa bagen er det hgjeste
punkt. Gentag.

c) Ret naesten op. Arme frem. Bgj ned benene (ret ryg) ret naesten op. Gentag.

d) Fedder i Charley Chaplin. Bgj benene og ret nasten op. Gentag.

e) Op pa hgjre fod. Op pa venstre fod. Ned pa hgjre fod. Ned pa venstre fod. Gentag.

Overkrop og lidt ben pa bold

a) Sid pa bolden. Hold balancen pa skiftevis hgjre og venstre ben. Udvidet: laeg hgjre fod over venstre lar og rul
bolden frem og tilbage.

b) Diagonal: Venstre hand pa ryggen. Hgjre hand til venstre fod. Ret op og fglg handen med gjnene til hgjre
hand er helt oppe og sa langt bagud som muligt. Gentag.

c) Gentag til den anden side.

d) Haenderne pa gulvet sa langt fremme som muligt, som om du skal samle noget op. Ret op som i ro-gvelse
sluttende i helt aben stilling. Gentag.

Overkrop og arme pa bold, med elastik. Det er vigtigt, at elastikken holdes tilpas stram hele tiden.

a) Sid pa bolden. Elastikkens knude holdes ind mod midten af brystet med venstre hand. Hgjre arm holdes
vandret ud til siden. Bgj og straek underarmen og sgrg for, at elastikken giver modstand begge veje. Gentag
til den anden side.

b) Tag fati enderne og armene over hovedet. Traek elastikken bagud til siden og ned til nakken. Tilbage til over
hovedet. Gentag.

c) Nu skal armene frem foran kroppen. Traek elastikken frem og vandret ud til siden til knuden rgrer brystet.
Tilbage og gentag.

d) Hgjre arm hviler pa bolden bag ryggen. Venstre arm op mod loftet med overarmen mod gret. Traek
elastikken op og ned med underarmen. Gentag.

e) Gentages til den anden side.

f) Seet elastikken pa hgjre fod. Underhandsgreb. Med overarmen ind til siden bgjes og straekkes underarmen.
Gentag.

g) Diagonal treek. Med venstre hand, overhandgreb traekkes elastikken diagonalt. Albuen er hgjeste punkt.
Gentag.

h) Gentag b) modsat.

i) Gentag c) modsat.

j) Seet elastikken pa begge fgdder. Traek op. Gentag.

Mave, skuldre, ben og arme pa bold, med vagte

a) Tril ned sa bolden giver stgtte til leenden, bgjede ben og lar vandret. Fold handerne bag hovedet eller hold
fingerspidserne til grene. Mavebgjninger op og ned. Gentag.

b) Mavebgjninger, skra til hver side. Gentag.

c) Galaengere ud pa bolden, sa det kun er skulderen, der hviler pa bolden. Grundstilling: Arme og naese holdes
mod loftet. Hold ryggen ret og spaend op i maven. Lar vandret og bgjede knae i 90°. Kun med overkroppen
rulles bolden til hgjre og til venstre. Gentag.

d) Fatveegte. Indtag grundstilling. Med underhandsgreb samles vaegtene over hovedet og ud/ned til siden og
tilbage. Gentag.

e) Gentag med overhandsgreb.

f)  Grundstilling. Saml vaegtene og bagud/ned og tilbage. Gentag.



6) Ryg, skuldre, balder, mave, bryst og arme pa bold

7)

8)

a)

b)
c)

d)

e)
f)

Lig pa bolden. Navlen er balancepunktet. Kig ned. Med samlede, strakte ben lgftes langsomt til vandret og
ned igen. Gentag.

Diagonal Ipft. Laft og straek hgjre arm og venstre ben. Gentag til modsatte side. Gentag.

Dynamisk Igft. Rul frem pa bolden, Igft op i ryggen og brug armene til hjzlp. Ga ikke leengere frem end
teeerne bliver i gulvet. Rul tilbage. Gentag.

Ga helt frem pa bolden sa hofterne hviler pa bolden og du stgtter pa haenderne. Spand op i maven og hold
ryggen ret. Armbgjninger. Gentag.

Bliv fremme. Fingerspidserne mod hinanden. Armbgjninger. Gentag.

Ga helt frem s3 skinnebenet hviler pa bolden. Hold spaending i ryg og mave. Traek bolden op under dig sa du
ender med larene mod maven og langsomt ud igen. Gentag.

Mave, ben, ryg og balder pa bold

a)

b)

Start med en lille afslapning. Lig pa ryggen med bgjede ben over bolden sa der er fuld kontakt mellem
bagside lar og bolden. Rul langsomt bolden fra side til side. Gentag.

Hold kontakten til bolden. Fold haenderne bag nakken. Mavebgjninger op og ned UDEN AT TRZAKKE |
NAKKEN ellers ma du ngjes med at rgre grene med fingerspidserne. Gerne sa hgijt, at skuldrene Igftes fra
gulvet. Gentag.

Hold hgjre skulder i gulvet. Lgft venstre op mod hgjre knze. Gentag.

Gentag til modsatte side.

Rul bolden ud sa laeggen hviler pa bolden. Armene op mod loftet. Lgft maven mod loftet og spaend op. Traek
benene op under dig til fodsalerne hviler pa bolden. Hold spaendingen. Rul bolden ud igen. Saenk ryggen mod
gulvet igen. Slap af. Gentag.

Ben, arme, skuldre og mave pa gulv

a)

b)

g)
h)

i)

j)
k)

Mormor: Lig pa venstre side. Placér hgjre hand pa gulvet med tommelfingeren mod venstre skulder. Venstre
hand fgres under hgjre arm, underhandsgreb, og tager fat i hgjre skulder. Rotér op sa venstre side Igftes.
Ned igen. Gentag.

Grundstilling: Mave og hoften vendes let mod gulvet indtil gvelse f) Lig pa siden med bgjede ben, som om du
sidder pa en stol. Lgft det hgjre ben op og ned til vandret. Gentag.

Straek benet, haelen op mod loftet og taen mod gulvet bag venstre ben. Lgft op og ned. Gentag.

Tilbage til grundstilling. Pres foden "ned” og derefter tilbage sa langt du kan komme mod skulderen. Gentag.
Knaeet skrat ned mod gulvet med fodsalen op mod loftet. Ret op til vandret og pres "ned”. Gentag.

Knaeet skrat ned mod gulvet med fodsalen op mod loftet. Ret op til vandret. Abn op i hoften og straek benet
med fodsalen op mod loftet. Bgj benet, ned til vandret. Mave og hofte mod gulvet. Knaeet skrat ned mod
gulvet. Gentag.

Straekpause: Tag fat i hgjre storeta. Aben op i hoften og straek benet.

Den onde: Tilbage til grundstilling. Streek og bgj i knaeet og sprg for at knaeene er lodret over hinanden og
hele beveegelsen foregar i knaeet. Gentag.

Det underste ben straekkes naesten ud. Lgft langsomt op og ned. Gentag.

Begge ben Ipftes langsomt op og ned. Gentag

Planken, statisk gvelse: Lig pa maven. Underarme i gulvet. Kig ned. Spaend op i ryg og mave. Lgft dig op pa
teeerne og straek ud. Ryggen skal veere vandret. Hvis det er for nemt er det forkert. Hold spaendingen. Ned
igen. Pust ud. Gentag.

Lig pa hgjre side. Gentag a) til i).

Gentag Mormor pa hgjre side.

Mave: Sid pa bagen med fodsaler i gulvet. Straek armene ud, fold haenderne. Med rund ryg leener du tilbage
sa langt mavemusklerne kan holde dig. Op igen og helt frem. Gentag.

Skra: Fgr haenderne op mod hgjre knae. Rotér ned. Rotér op mod venstre knze. Gentag skiftevis til hver side.
Mave, gvre del. Grundstilling: Lig pa ryggen med bgjede ben, som om du sidder i en stol. Heenderne pa
hovedet og albuerne frem. Hold benene helt stille og Igft overkroppen til albuerne rgrer knaeene. Gentag.




g) Den super onde, mave, nedre del: Grundstilling. Laft overkroppen til albuerne rgrer knaeene og hold
positionen. Knae frem og op mod albuerne. Gentag.

Alternative gvelser til benene, med elastik

a.

h.

| gulvhgjde fastggres elastikken til et stabilt sted. Gerne sa det ogsa kan hjaelpe med at holde
balancen.

Sta med hgjre side mod knuden. Hgjre fod bag elastikken, taen peger fremad. Traek elastikken til
siden med venstre fod. Sgrg for at elastikken ogsa er stram pa tilbagevejen. Gentag.

Gentag b.) men med hgjre fod foran elastikken.

Drej en % omgang sa forsiden er mod knuden. Taen peger fremad. Traek elastikken bagud.
Gentag.

Gentag gvelsen men med foden til siden som Charley Chaplin (Kan laegges til de fleste gvelser).
Gentag.

Drej en % omgang sa venstre side er mod knuden. Taen peger fremad. Trak elastikken til siden
med venstre fod. Gentag.

Drej en % omgang sa ryggen er mod knuden. Taen peger fremad. Traek elastikken fremad.
Gentag.

Gentag gvelser b.) — g.) med det andet ben.

2. Alternative gvelser til Mormor arme og overkrop

a.

Mormor: Sta med venstre side mod en vaeg. Fgdderne lidt vaek fra vaeggen. Placér hgjre hand pa
vaeggen med tommelfingeren mod venstre skulder. Venstre hand fgres under hgjre arm,
underhandsgreb, og tager fat i hgjre skulder. Rotér op sa venstre side Igftes. Ned igen. Gentag.
Gentag til modsatte side.

Sta med forsiden mod veeggen. Fgdderne lidt veeg fra vaeggen. Laen dig ind mod veeggen med
armene vandret og fingerspidserne let drejet ind mod midten. Pres fra som i armbgjninger pa
gulv.

3. Alternative gvelser til mave

a.

Sid pa en bank eller stol. Leen dig en smule tilbage og stet med haenderne bag ryggen. @velsen
skal udfgres med let rundet ryg. Med bgjede, samlede ben Igfter du benene skrat op og ned.
Hvis det er for sveert, kan du Igfte benene skiftevis.

Slut af med streekgvelser og andedratsgvelse.



