Redskap

1. Airtrack (luftgolv) 10. Satsbrdda Stratum 19. Voltkudde
2. Mattvad 11. Vippbréada 20. Kil

3. Tjockmatta 12. Plint 21. Flickiskudde
4. Mjuk landningsmatta 13. Pallplint 22. Trampett

5. Flipperdyna 14. Ribbstol 23. Mjuk cylinder
6. Tunnmatta 15. Ringar 24. Lianer

7. Bom 16. Rockringar

8. Biank 17. Artpasar

9. Récke 18. Nedslagmattor
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Uppldgg D - Rotation bakat, stodja & landa
Medel

Flickisdrag

Mjuk dvergang

Langsam flickis fran hojd, landa i spannung

Flickis

Ljushopp med vandning

Press mellan tva pallplintar

Spanning, jobba fran svank till krum
Bakatkullerbytta till spannung

. Handstdende pa plint och landa i rygg pa tjockmatta
10. Salto i ringar
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Uppldgg D - Rotation bakat, stodja & landa

Medel, instruktioner

1. Sitt pa mattan framfor flippen med benen raka och ihop. B6j 6verkroppen éver
benen med armarna raka. Slang bak éverkroppen i flippen med raka armar, spand
mage och tryck upp hoften i taket

2. Borja uppe pa kilen stdendes pa ett ben och det andra &r rakt en bit fram, armarna
raka vid 6ronen. Ga ner i en brygga bakat och sparka dver med ett ben i taget. Ar
det svart fér gymnasten sa kan den borja med att ga ner i brygga och sedan sparka
over

3. Borja uppe pa plinten i en rak position med ryggen mot voltkudden. Boj
6verkroppen bakat 6ver voltkudden och glid ner i mattan med hdnderna forst.

Landa i ett handstaende och fall sedan ner med benen och landa i en krumposition

4. Stdien flickisposition, fall bakat och gor en flickis. Hinderna och fétterna ska langt
bak

5. Sta pa mitten av mattan och gor ett ljushopp sa hogt och spant de kan. Sen en gang
till och da ska de snurra i luften

6. En hand pa varje pallplint och lyft benen fran golvet, med bdjda ben eller raka ben
hall'i 10 sek

7. Héangiracket i en spand och rak position. Jobba med kroppen fran svank till krum.
Gunga fram och tillbaka nagra ganger

8. Bygg en backe med bankar fran ribbstol eller anvand kil. Gér en bakatkullerbytta
och landa i spannung. Fokusera pa att trycka fran hdnderna och pressa.

9. Fran handstdende pa plint landa med fétterna i en bakatvand trampett och hall
spanningen i hela kroppen och landa pa rygg i en lutande tjockmatta

10. Gor en salto i ringarna.



