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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Upplagg A - Rotation, balans och stodja
Medel

Kullerbytta med upphopp
Kullerbytta

Kullerbytta med vdndning
Frivolt till rygg

Vaderkvarnen
Frivolt/kullerbytta pd mattberg
Tripp-trapp-trull
Fristdendebalans
Frivolt/kullerbytta pad mattberg
10. Hanga ringar upp och ner
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Upplagg A - Rotation, balans och stodja
Medel, instruktioner

1. Bodrjaien rak position med benen ihop och armarna raka vid 6ronen. Gor en
kullerbytta pa mattan, férsék att ha raka armar och ben under hela volten. Armarna
ar vid 6ronen hela tiden, landa men fotterna ihop och gér ett upphopp nar man
kommer upp

2. Gymnasten kan vélja om den vill bérja pa kilen (om den tycker det ar svart fran
golvet) eller borja pa mattan framfor kilen (lite mer utmanande). Bérja i en rak
position och gor kullerbyttan ner fér kilen. Trdna pa att géra med raka armar och ben
och landa med fétterna ihop och armarna raka vid 6ronen

3. Borja i en rak position pa banken framfor mattan. Gor kullerbyttan till rygg pa mattan
som ligger pa banken. Ta ner en arm i taget och rulla ner for mattan i en spand
position

4. Sta pa pallplinten i en rak position. Gor en frivolt ner i flippen och landa pa rygg i en
grupperad position. Hander pa kndna och spdnda tar

5. Borja med fotterna pa banken och hdnderna pa golvet i en rak utstrackt position.
Gymnasterna ska ta sig till andra sidan béanken genom att snurra runt med armarna
som en vaderkvarn. Tank pa att halla spanningen i balen

6. Har far gymnasterna ta lite fart men inte sa mycket, de behdver bara ta nagra steg.
Helst ska gymnasterna ta sista steget pa golvet och inte springa upp pa satsbradan.
Hoppa jamfota och gor en hog kullerbytta eller en frivolt till rygg. Ldgg garna en flipp
eller bygg upp tjockmattan med bankar under sa att det blir lite hégre sa
gymnasterna tvingas hopp mer uppat

7. Borjaien rak position pa den oversta plinten. Ta ett kliv fram till den andra plinten
och satt handerna pa den tredje plinten och sparka till en handvolt. Bérja denna
station med att ldgga en flipp pa tjockmattan och lat gymnasterna sparka till ryggien
spand position. Nar gymnasterna klarar att sparka och halla en spand position sa kam
man ta bort flippen och gora en fardig handvolt

8. Sta pa ett ben och for det andra benen rakt bakat. Armarna ar vid sidan av kroppen och
overkroppen falld framat. Kroppen ska bilda ett T. Hall positionen sa lange de kan helt stilla

9. Borja langt bak pa plinten med armarna nere ldngs kroppen. Ta ett stort steg fram
och hoppa ner i trampetten. Samtidigt som de hoppar ner drar de upp armarna till

6ronen. Gor en hog kullerbytta eller frivolt

10. Hang ljuset i ringarna. Fotterna upp och huvudet ner. Hall spanningen i hela kroppen



