Formal

Optimer preestation
Minimer skader
Treening er bade videnskab og kunst
Maned Jan Feb Mar Apr Maj Juni Juli Aug Sep Okt Nov Dec
Uge 1]2]3]a]s]e]7]8]o[10]11]12]13]1a]15]16]17]18[19]20]21[22]23]24 252627 [28 293031 [32]33]34 353637 [38]3040][41][42]43]44[45]46][47]48]49]50][51]52]53
Periode Preseason inseason Grund periode Preseason Preseason Inseason GPP
Styrke (langsom) Tung styrtke 1-6 gentagelser 85-100% | MEF | MEF MEF
Power (hurtig) | DEF | Piyo. | DEF: Hurtig styrke 1-4 gentagrelser 55-75% DEF DEF | Pyo. DEF [ T ]
Kondition Base line (opvarmning/leg) | Interval Strong man |Base line (opvarmning/leg) Interval | Base line (opvarmning/leg) Strong man
Mobilitet/smidighed Aktiv + pasiv Aktiv + pasiv
Ballet | | | | | | | | | | Regional | National | Regional | National | | | | | | |
Hest Skum Semi blgd Semi hard Hard Semihard [ H | SemiH [ H Skum Skum Semi hard H| Semi | H | Semi | H Skum
Barre Moment| Y5 ov | Fuld gv Y | Fuld gv. Nye momenter Basis Vs ov | Fuld gvelse Nye momenter
Bom Momenter | @v. + matter | Fuld gv. |@v. + matter Fuld ov. Nye momenter Basis @v. + matter | Fuld av. Nye momenter
Gulv Momenter Acro + kor. (%)% Acro + kor. |@V.cro + kol @V Nye momenter Basis Acro + kor. Nye momenter
8 |8 5 8 8
Test/konkurrence 2 5 5 g 2
< 2 2 X
AL e 5 5
B Intensitet [ Volumen SUM
10
8
6
4
2 \
0
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53
Uge 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52 53
Intensitet 2 3 3 4 3 3 4 4 4 5 4 5 3 4 5 5 4 5 5 5 5 5 4 4 4 4 4 4 1 1 2 3 3 4 4 4 4 4 4 5 5 5 5 5 5 5 4 4 4 4 4 4 1
Volumen 1 2 2 3 3 4 4 3 4 3 3 3 3 4 4 3 3 4 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 1 1 2 3 3 3 4 4 3 4 4 3 4 4 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 1
SUM 3 5 5 7 6 7 8 7 8 8 7 8 6 8 9 8 7 9 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 2 2 4 6 6 7 8 8 7 8 8 8 9 9 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 2
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Traening er bade videnskab og kunst

Maned

Jan

Feb

Mar

Apr

Maj

Juni

Juli

Aug

Sep

Okt

Nov

Dec

Uge

1]2]3]4

5[6][7]8

9 [10]11]12

13]14[15]16 [ 17

1819 [20] 21

22[23]24]25

26 [ 27 [ 28] 29[ 30

31[32]33]34

35[36[37[38]39

40414243

44 45 [ 46 [ 47

48 [49[50] 5152

Daglig styrke (styrke)

4 4 4 4 4 4 4 4

Vagtlaftning (styrke)

Gymnastik (styrke)

2 2 2 2 2 2 Tung styrke
+s o 7 v 9 OIEIE 45 o 7 s o 0iE ERERERERERCRRA  CRE NI
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2

B TEE e RN
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2

Indv. hjul (Styrke)

Weak point
Ballet
Elegance
Kond T 2 ERENERE:
2 2 3 3 3 3
Pio. ERERERE
v 2 2 2 2
2 2
brehab (D.U.5) ERERERCN ENERERCN
2 2 2 2 2
) ) 212 (2|2 2 2 2 2 (2|2 2 2 2
Hest (1: skum 2: semi B 3: semi H) "
5 5 5 5 5 3 5 5 4 5 4 4 Basis Momenter
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Barre EER 2 2 2
5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 Basis Momenter
2 T2 T2 T2 T2 T2 NN = Tolen = = = 2 T = > > W = 2 o
Bom
5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 Basis Momenter
Gulv 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 Basis Momenter
(O]
['4
[e]
) 9
N R
5| &| 3 <+ s
al al £ + <
Test/konkurrence & &2 N ©
s|s|=s 2 9
> > Z2 2 X
= = +
w O]
= s
o)
w
[
Peak/ferie 22|22 |2 |2 |2|2|2|0|2]|3|2]|2|2|4]|2 11221 |2|2|2]2
30
Uge /\\
) 20 7 )
Intensitet /V \ / \— \
Volumen 10 \_—
0

9 10 11 12

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45 46 47 48 49 50 51 52

32

34

68

20

192

210

210

210



16.00 |16:10 ({16:20 (16:30 ({16:40 (16:50 |17:00 |17:10 |17:20 |{17:30 (17:40 ({17:50 ({18:00 |18:10 |18:20 |18:30 |18:40 |18:50 {19:00 ({19:10 (19:20 |19:30 |19:40 |19:50
% Min  Aktivitet | 16:10|16:20 (16:30 |16:40 |16:50 | 17.00 |17:10 (17:20 | 17.30 ({17:40 |17:50 | 18.00 (18:10 |18:20 | 18.30 {18:40 |18:50 ( 19.00 (19:10 |19:20 | 19.30 |19:40 |19:50 |20:00
28,6 60 Fysisk _
14,3 30 Hest
23,8 50 Barre
19,0 40 Bom
14,3 30 Gulv
100,0 210




Uge 32

Junior x 4 Junior x 5 Morgentraning
Daglig fysisk 1 Daglig fysisk 1
Smidighed Smidighed
Hest: 1 Hest: 1
Barre: 1 Barre: 1
Mandag Bom: 1 Bom: 1
Gulv: 1 Gulv: 1
Corre 1 Corre 1
Udstreekning Udstreekning
Cool down Cool down
Daglig fysisk 2
Smidighed
Hest: 2
Barre: 2
Tirsdag Bom: 1
Gulv: 2
Gymnastik Styrke 1
Udstreekning
Cool down
Daglig fysisk 2
Smidighed
Hest: 2
Barre: 2
Onsdag Bom: 1
Gulv: 2
Corre 2
Udstreekning
Cool down
Daglig fysisk 1
Smidighed
Hest: 3
Barre: 3
Torsdag Bom: 1
Gulv: 3
Corre 2
Udstraekning
Cool down
Leg, stafet og reekker | Leg, stafet og reekker
Hest: 4 Hest: 4
Barre: 4 Barre: 4
Bom: 1 Bom: 1
Fredag Gulv: 4 Gulv: 4 Intro
Corre 3 Gymnastik styrke 1
Udstraekning Udstraekning
Cool down Cool down
Daglig fysisk 1 Daglig fysisk 2
Smidighed Smidighed
Hest: 1 Hest: 1
Barre: 5 Barre: 5
Lordag Bom: 1 Bom: 1
Gulv: 5 Gulv: 5
Corre 4 Corre 3
Udstraekning Udstraekning
Cool down Cool down




Gymnastik styrke

Kategorier for gvelsesvalg
Pres
Treek
Ben

Benlgft
Horisontal treek

Prehab

Styrke 1 Styrke 2 Styrke 3 Styrke 4
3 runder af: 3 runder af: 3 runder af: 3 runder af:
8 x handstands dips 8 Dips(evt + vaegt) 8 Handstands dips 6+6 VGB-push-up + klap
8 x Forleens gynge + bold (undergreb) Tov 6P. 8 Chin-up (evt + veegt) Tov 6P.
8+8 Pistol 8+8 x Lunges + en arm veegt 10+10 Pistol 6+6 Bulgarian split hop
3 runder af: 3 runder af: 3 runder af: 252 3 runder af:
8 x Yebenloft + bold (evt + veegt) 20(-F) Benlgft,uret,skra 10 “2Benlgft,uret,skra (evt + vaegt) 6 turbo kip pa matte
8 Row 8+8 DB row 8 Row + veegt 12 Reverse flies (elastik)
3 runder af: 3 runder af: 3 runder af: 3 runder af:
8+8 Liggende abduktion 5 kvart baby bro 10 Mavebgjninger 10+10 skra mavebgjninger
25 Tibialis Anterior 15+15 x 3 Et bens laeg 20 laeg med makker Harre hop 12 m
Styrke 5 Styrke 6 Styrke 7 Styrke 8
3 runder af: 3 runder af: 3 runder af: 3 runder af:
6 x Handstands dips 6 Dips(evt + vaegt) 6 Handstands dips 6 Push-up + hop imellem SB
6 x Forleens gynge + bold (overgreb) Tov 6P 6 Chin-up (evt + veegt) Tov 6P
6+6 pistol + vaegt (strakte arme frem) 6+6 Lunges + veegtskive OH 12+12 Pistol 6 x hop pa blok
3 runder af: 3 runder af: 3 runder af: 312 3 runder af:
8 x Yabenloft + bold (evt + veegt) 22-F Benlgft (Tempo) 12 Y2Benlgft,uret, s skra (evt + veegt) 6 turbo kip pa matte
10 Row 6+6 DB row 6 Row + vaegt 10 x Face pull
3 runder af: 3 runder af: 3 runder af: AIR: 3 runder af:
8+8 Rotation + abduktion 5 kvart baby bro 10 Mavebgjninger Harre hop + Sidelzens trillebar
8+8 Fodleds gvelser elastik 20+20 Et bens leeg 20 lseg med makker
Wrist roll (Sub+Pro) 10+10 10 Scapulae Push-up 10+10 Wrist supination/pronation
Styrke 9 Styrke 10 Styrke 11 Styrke 12
4 runder af: 4 runder af: 4 runder af: Konkurrence
4 x Handstands dips 4 Dips(evt + veegt) 4 Handstands dips
4 x Forleens gynge + bold (undergreb) Tov 6P 4 Chin-up (evt + vaegt) 3 runder af:
4+4 pistol + veegt (strakte arme frem) 4+4 Lunges + veegtskive OH 4+4 lys — pistol hop 6 Armstraekker + hop
202 6 hop pa blok
4 runder af: 3 runder af: 3 runder af: 8 turbo kip pa matte
8 x Ysbenlgft + bold (evt + vaegt) 22-F Benlgft (Tempo) 14 :Benlgft,uret,’ skra (evt + vaegt) 8 Mavebgjninger
12 Row 4+4 DB row 4 Row + vaegt 8 Row
8 + 8 Ekstern rotation elastik
3 runder af: 3 runder af: 3 runder af:
Wrist roll (Sub+Pro) 10+10 10 Scapulae Push-up 10+10 x 2 Wrist supination/pronation
8 Ryg pa mattebarre + vaegt 6+6 Baglar pa bold 8 Ryg pa mattebarre + vaegt

400
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Reps pr. Gym. styrke program

Gym Styrke 1 Gym Styrke 2 Gym Styrke 3 Gym Styrke 4 Gym Styrke 5 Gym Styrke 6 Gym Styrke 7 Gym Styrke 8  Gym Styrke 9 Gym Styrke  Gym Styrke
10 1

Gym Styrke
12




B Gymnast1 [ Gymnast2

6000

4000

V\

2000

Uge 1 Uge 2 Uge 3 Uge 4 Uge 5

Gymnast 1 Max/estimat Uge 1 Uge 2 Uge 3 Uge 4 Uge 5 Uge 6
Int [rep|seet| Int |rep|seet| Int |rep|sat| Int |rep|sat| Int [rep|saet| Int |rep|seet
A1 |Ratreek lav box 38| 27 2|5 29 2|5 31 2|5 29 2|5 31 2|5 33 2|5
B1 |Box Squat 75| 64 4|5 68 2|5 53 2|5 65 4|5 69 2|5 53 2|5
B2 |Baenkpres 53| 45 4|5 47 2|5 37 2|5 46 4|5 48 2|5 37 2|5
C1 |Step-up (4+4) 53| 32 8 | 4 34 8 | 4 37 8 | 4 34 8 | 4 37 8 | 4 39 8 | 4
C2 |Protein hesten 6 | 4 51| 4 6 | 4 5| 4 6 | 4 5| 4
Gymnast 2 Max/estimat Uge 1 Uge 2 Uge 3 Uge 4 Uge 5 Uge 6
Int [rep|saet| Int |rep|sat| Int |rep|sat| Int |rep|sat| Int [rep|saet| Int |rep|seet
A1 |Ratreek lav box 24| 16 2|5 18 2|5 19 2|5 18 2|5 19 2|5 20 2|5
B1 |Box Squat 46| 39 4|5 42 2|5 32 2|5 40 4 |5 43 2|5 32 2|5
B2 |Baenkpres 38| 32 4|5 34 2|5 26 2|5 33 4|5 35 2|5 26 2|5
C1 |Step-up (4+4) 32| 19 8 | 4 21 8 | 4 23 8 | 4 21 8 | 4 23 8 | 4 24 8 | 4
C2 |Protein hesten 6 | 4 5| 4 6 | 4 5| 4 6 | 4 5| 4

17074

10861



Test KIG fysisk Gymnast 1 Gymnast 2 Gymnast 3 Gymnast 4 Hold http://www.fig-docs.com/website/agegroup/manuals/Agegroup-wag-manual-e.pdf
Uge 48 Uge 13 Uge 48 Uge 13 Uge 48 Uge 13 Uge 48 Uge 13 Uge 48 [uge 13
Spagat V 30 10 28 9 8 5 5 3 30 10 30 10 30 10 30 10 8,8 8,0 Hold
Spagat H 30 (10 30 10| 10 |6 5 3| 30 [10 30 10| 30 [10 30 10| 90 | 83 Vip Handstand P9V spagat H
Split 30 [10 3 10 10 [o o 1] 30 [10 30 1] 30 [10 30 10| 75 [ 78 = Ugeds
- Siddestem Split
g Statisk benlgft V 23 4 24 4 14 3 7 2 51 7 50 7 46 6 49 6 5,0 4,8 10,0 == Uge 13
) Statisk benlaft H 38 5 46 6 21 4 23 4 54 7 60 8 43 6 41 6 5,5 6,0
2 Heengende benlaft V 24 |4 28 4| 17 |3 13 3| 55 |7 5 7| 3 |5 44 6| 48 | 50 Handstand lav bom Statisk benloft v
”n Hzengende benlaft H 31 5 38 5 23 4 19 3 54 7 49 6 34 5 34 5 53 4,8
Bro 10 10 10 10 X 0 X 0 9 9 7,3 7,3 Dips Statisk benlaft H
Staende Sandwich 14 9 13 9 13,5 9 16 10| 16,5 | 10 16 10 23 10 225 10 9,5 9,8
Skuldre vinkel bagud 40 10 38 10 37 10 40 10| 48 10 51 10 32 10 31 10 | 10,0 10,0
Staende leengdespring 22 5 17 4 8 2 9 2 X 0 18 4 20 5 34 7 3,0 4,3 Tov Heengende benlaft V
- Sprint 20 m 3,25 9 315 10| 3,33 8 316 10| 359 (6 3,09 10| 325 9 308 10| 80 10,0
% Stoop-in stoop out 10 5 11 6 10 5 10 5 11 6 12 7 12 8 14 9 6,0 6,8
o
% Benloft 10 5 1" 6 9 4 11 6 14 9 12 7 15 10 15 10] 7,0 7.3 Mavebgjninger Heengende benloft H
5 Mavebgjninger 34 10 X 0 34 10 34 10| 34 |10 34 10 34 10 34 10| 10,0 75
; Tov 8 10 6,39 10| 11,06 8 9,8 9 | 09.31 9 792 10 6,66 10 533 10 9,3 9,8
8 Dips 15 7 16 7 12 5 10 4 15 7 15 7 X 0 6 2 4,8 5,0 Benloft Bro
x
E. Handstand lav bom 14 3 40 6 36 5 27 4 13 3 36 6 40 6 60 10 4,3 6,5
@ Siddestem 3 3 2 2 0 0 0 0 0 0 3 3 10 10 10 10 33 3,8 Stoop-in stoop out Stéende Sandwich
Vip Handstand 1,8 2,5 A )
1P encstan 0 3 0 0 0 0 3 3 7 4 4 Sprint 20 m Skuldre vinkel bagud
\ A
GymnaSt 1 Vip Héndstan?f)agat Spagat H GymnaSt 2 Vip Ht'mdstan%Pagat Spagat H
Siddestem Split == Uge 48 Siddestem Split == Uge 48
10 = Uge 13 10 = Uge 13
Héndstand lav bom Statisk benlgft V Handstand lav bom 8 Statisk benlgft V
6
Dips Statisk benlgft H Dips 4 Statisk benlgft H
2
Tov Haengende benlgft V Tov Haengende benlgft V
Mavebgjninger Heengende benlpft H Mavebgjninger Haengende benlgft H
Benloft Bro Benloft Bro
Stoop-in stoop out Stdende Sandwich Stoop-in stoop out Staende Sandwich
S) tV S tV
Gymnast 3 Vip Héndstanc{Jaga Spagat H GymnaSt 4 Vip HéndstancPaga Spagat H
Siddestem Split = Uge 48 Siddestem Split == Uge 48
10 = Uge 13 10 = Uge 13
Handstand lav bom Statisk benlgft V Héndstand lav bom Statisk benlgft V
Dips Statisk benlgft H Dips Statisk benlpft H
Tov Haengende benlgft V Tov Haengende benlgft V
Mavebgjninger Haengende benlgft H Mavebgjninger Haengende benlgft H
Benloft Bro Benloft Bro
Stoop-in stoop out Staende Sandwich Stoop-in stoop out Staende Sandwich
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Hest 30 (29 (28 |27 |26 |25 (24 |23 |22 (21 |20 |19 [18 (17 |16 |15 [14 [13 |12 |11 |10 |9 8 7 .
Overslag (op) [10 |4 9 5 7 3 8 6 10 |4 9 5 7 3 8 6 10 |4 9 5 7 3 8 6 Hest (nonlinezer)
Tzuk (op) [i5e 135 |75 [105 [45 [12_|o  [15 [6 [185 [75 [105 |45 [12_[o [15 e  [135 |75 [105 [45 [12_ o B Volumen Hest M Handstands hop [ Lebeovelser [ Yourchenko (op) M Tauk (op)
Yourchenko (op) |3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 80 70 72 68
= 62 64 60 60 64 62 62 62
Lobeavelser |3 6 4 6 7 4 6 5 8 6 6 7 5 56 58
Handstands hop |5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 80
P 8
Flik pa klods g 40
Kaz \g’
s 20
salto ned g
S 0
Volumen Hest |36 |18 -20,5 205 |155 |34 |23 -13 345 |205 [315 |155 |33 |23 -13 -20,5 315 |155 |35 |23 30 29 28 27 26 25 24 23 22 21 20 19 18 17 16 151413121110 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Treening
Barre 30 (29 (28 |27 |26 (25 (24 |23 |22 (21 |20 |19 [18 (17 |16 |15 [14 (13 |12 |11 [10 |9 8 7 B i
Kip HS 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 arre (linezer)
Frifelg 8 10 (10 |9 9 8 8 7 7 6 6 5 3 3 3 150 Volumen Barre
Frifelg (strop) |0 0 0 1 1 2 3 4 5 6 7 8 8 8 7 [ Afspring blod
Stalder 9 10 |10 |9 9 8 8 7 7 6 4 4 4 S 100 Afspring hard
[}
Staider(strop) [0 [0 Jo [2 [2 |3 [4 [5 |6 [z [8 o 9 |9 s g M Forlmnsks
=
Fodmelle 10 10 |10 |9 9 8 8 7 5 5 5 g B Fodmalle (srop)
Fodmalle (strop) |0 0 0 3 3 4 5 6 7 8 9 10 10 9 g 50 _‘:,:’,—_,{—"—\:‘r\—\__\—_ B Focmalle
Forlzens KS 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
- S — e [ Stalder (strop)
Afspring hard |4 4 4 4 4 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 > B s
- talder
Afspring blad 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 5] 5] 5] 5] 0oow,\omwmm_omw,\ommevomm,\wmqu_ e
Keempesving OANNNNNNNNNT - - - =~ rifelg (strop)
Volumen Barre |43 |49 |49 |52 |52 |52 |55 |55 |68 |58 _ 58 |58 |55 |55 |52 Treening 2 mere
Bom (Lineaer blok)
Bom 30 (29 (28 |27 |26 (25 (24 |23 |22 (21 |20 |19 [18 [17 |16 |15 [14 [13 |12 |11 [10 |9 8 7
Opspring 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 20 I Kineser
1 bens flik 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 3 3 3 3 M Forleens bro
1-bens 1-bens 7 6 5 4 3 6 5 4 3 5 15 W Flik strakt
Flik strakt 6 5 4 3 2 5 4 3 2 1 3 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 ﬁ I I 1-bens 1-bens
Sisonne 2 10 5 4 W 1 bens fiik
Veksel kS 6 5 32 )
o E 7 1 43 o B Opspring
Forlzens bro 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 § 5 3
Kineser 1 2 3 4 5 3 4 5 6 7 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 3 3 3 3
Araber 0
Smeterling SAJRNERIIIIQ2e- eIy oo~ 0oNY o~
Afspring
Treening
|voumenBom |12 12 |12 |12 |12 |13 |13 [13 |13 [13 10 |10 |11 |11 |12 |14 |14 |14 |14 |14 |17 |17 |16 |15
Total treeningsvolumen
Treening 30 29 28 27 26 25 24 23 22 21 20 19 18 17 16 15 14 13 12 " 10 9 8 7 == \/olumen Hest == \lolumen Barre Volumen Bom == \olumen total == Gennemsnit
VolumenHest | 36 | 18 | 36,5 20,5 (295|155 | 34 | 23 | 40 | 18 | 345|205 (315|155 | 33 | 23 | 41 | 18 [ 365|205 (315|155 | 35 | 23
Volumen Barre | 43 | 49 | 49 | 52 | 52 | 52 | 55 | 55 | 58 | 58 | 61 | 61 | 64 | 64 | 64 | 64 | 64 | 61 | 61 | 58 | 58 | 55 | 55 | 52 2
VolumenBom | 12 | 12 [ 12 [ 12 [ 12 | 13 | 13 | 13 | 13 [ 13 [ 10 [ 10 | 11 | 11 | 12 | 14 [ 14 [ 14 [ 14 | 14 | 17 | 17 | 16 | 15 o0
Volumentotal | 91 | 79 | 975|845 |935[805| 102 | 91 | 111 | 89 [1055] 91,5 [106,5| 90,5 | 109 | 101 | 119 | 93 [111,5| 92,5 [106,5| 87,5 | 106 | 90
Gennemsnit 3025 27  31,37527,87529,87526,37531,5 28,5 3325 27,5 31,37527,62531,12526,87531,25 29 3325 26,5 30,87525,87529,12524,12528,5 242 75
50 /_/_/—/_/_/K
25 WW\NVW\/\MM

0
30 29 28 27 26 25 24 23 22 21 20 19 18 17 16 15 1

Traening

413121110 9 8 7 6 5 4 3 2 1
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Daglig 1 Daglig 2

Ovelse Reps |Sat|QDvelse Reps |Seet
Vip HS Vip HS 5 2 |Vip HS "O" 5 2
Pull-up Pull-up 8 2 |Chin-up 8 2
Korbet Fisken (FR) 10 2 |Korbet SB. 10 2
pres til HS Sidestem 5 2 | Katete -> stem samlede | 5 2
Pull Bar row 8 2 |Rope row 8 2
Leg lift Stoop 5 2 |benloft 10 2
press bent arm Dips 10 2 |HS-push-up 8 2
Skuldre depresion Hanging shrug 12 2 |Sommerfugl "elastik" 12 2
Mavebgjninger Mavebgjninger 20 | 2 |Baglaender 5 2
Tov Tov 1 1 |2 x tov 1 1
Skuldre elevation Scapulea push-up 12 2 |L-HS scapulae push-up | 12 2

Reverse flies 12 2 |Face-pull 12 2
Handstand HS bom (l) 30s | 2 |HS bom (---) 30s | 2
Adduktion Forlaens gynge 5 2 |Pull-down 10 2
vaegtoverfgrsel pa haender | Trillebgr med slider 12m | 2 |Ga pahander 12m| 2

Smidighed Udstraek

Spagat V + H 30s | 2 |HoftebgjerV +H 20 s 1

Split 30s | 2 |Split Knae + hul/svaj 20s 1

Statisk benlgft V frem 10s | 3 |Balle 20s 1

Statisk benlgft H frem 10s | 3 |Thoracal FM 20s 1

Statisk benlgft V sideleens | 10s | 3 |Skuldre med pind 20s 1

Statisk benlgft H sideleens | 10s | 3 |Bryst mod veeg V + H 20s 1

Bro 10s | 3 |HaserV+H 20s | 1

Staende Sandwich 20s | 2

Skuldre vinkel bagud 20s




Gadedrengelgb x 2
Strakte knae x 2
Knee lgft; HH,VV,HVHV x 2

Kegler:
H Knae, V knae, Knae, retur
Sidelaens som ovenfor

Gadedrengelgb x 2
Strakte knae x 2
Knee lgft; HH,VV,HVHV x 2

Kegler:
H Knae, V knae, Knae, retur
Sidelaens som ovenfor

Gadedrengelgb x 2
Strakte knae x 2
Knee lgft; HH,VV,HVHYV x 2

Sprint 25m x 4

Kegler:
H Knae, V knae, Knae, retur
Sidelaens som ovenfor

Sprint 25m x 4

Stationer O: Stationer Y: Deload-spring
5 Indspring hop tilbage 5+5 Araber start
5 HS Skub 5 Yourchenko HS skub Kile til grav
5 HS hop 5 Y-loft Yourchenko over kgleskab
Hop ned Salto x 5 5 Araber strakt pa SB.
5 HS hop op 5 Araber op
Traening 1 Traening 2 Traening 3 Traening 4
Lab Stationer Lab Stationer
Op Ned Op Ned




BARRE

Opvarmning 1

5s. L-V-Lys-hule + |
1 Kip sving x 3
3 Babykip
3 Vip HS (hjeelp)
10+10 Haeng hule+svaj
10 sving| ||

Opvarming 2

1 Kip vip x 3
5 Laft til lys
10 s. Katete pa bgijle
10 Front raise
Stor start 5 sving lys/salto

Opvarmning 3

Inbar styrke 3+3+3
3 Kip sving i traek
Baby kip + vip x 3
5 Vip HS(hjzelp)
5+5 Bounce lige

Opvarming 4

3 Kip HS (hjeelp)
45° 20 s.
Bryde op hop frem x 3
Stor start 10 sving lys/salto
3 Kip vip - 3 JR - 3 sving - /2°°

Opvarmning 5

Kip serie + 5 sving salto

Opvarmning 6

Kipserie + 5 sving forleender

Opvarmning 7

Kip serie + 5 sving salto

Opvarmning 8

Kipserie HB + 5 sving forleender

5 Kip HS (hjeelp) 5 vip HS (hjeelp) 5 Kip HS 5 vip HS
5 KS AS 5 KS AS 5 KS AS 5 KS AS
5 Loft til lys 5s. L-V-Lys-hule + | 5 Inbar Inbar styrke 3+3 + Bryde op
5 Inbar med hjeelp 5 Laft til lys i barren
Hver dag Hver dag Tilvalg
. Frifelg Fodmalle Stalder
Basis : :
Baglaens keempesving Baglaens afspring
Forlaens kaeempesving Forlaens afspring
HB -LB 3600 HB-HB 2. Greb
Pak Inbar + vending Jager salto Jager salto
Undersving Kempesving + vending Thakatev Endo
Kontra Ginger Forlaens Keempesving
Bonus Shapos Fodmolle op D-afspring




BOM

Program 1

Mandag

Tirsdag

Torsdag

Fredag

Lerdag

Opvarmning:

Ga pa ta forl. + bagleens
Struds forl. + bagl.
Hestehop
Zebra

2 runder af HS-basis:
Sp. HS 5 sek. + landing sb veeg
Sp. HS 5 sek. + 5. pos. land. veeg
Lige linje 5 sek. + HS 5 sek + lige linje 5
sek. HB
Basisprogram
@v. momenter x 2 (minus basis)

Ind. opgraderinger

Opvarmning:

Ga pa ta forl. + bagl.
Forl. spark pa ta
Sidelaens spark pa ta
Lodret spagat

Forl. + bagl. spark + hop 3+3
Pir. balance 5 sek. 3+3
Pir. x 5
Arabesque 10 + 10 sek.
Spagathop streg + makker x 5
Spagat siddende 20 sek.
Spagat bom x 5

Basis pa HB x 3
Akromomenter @v. x 2 (minus basis)
Gymnastisk fra gv. x 5
Ind. opgraderinger

Opvarmning:
2 runder af HS-basis:
Sp. HS 5 sek. + landing sb veeg
Sp. HS 5 sek. + 5. pos. land. vaeg
Lige linje 5 sek. + HS 5 sek + lige linje 5
sek. HB

Basisprogram

Ind. opgraderinger

Opvarmning elastik:
10 lgft + 10 holde arme nede
10 lgft + 10 holde arme oppe
5+5 hop
1/2 pir. vending + lodret spagat spark 5+5
Kor. gvelser x 2
Akromomenter fra gv. x 1

Gymn. fra gv. x 2

Ind. opgraderinger

Basisprogram
Akromomenter gv. x 2 (minus basis)
Gymnastisk fra gvelse x 3

Ind. opgraderinger

X5: Program 2

Mandag Tirsdag Torsdag Fredag Lerdag
Opvarmning elastik: Opvarmning elastik:
2 runder af HS-basis: p g : 10 lgft + 10 holde arme nede
Sp. HS 5 sek. + landing sb vaeg 101aft + 10 holde arme nede Basis pa HB x 4 10 lgft + 10 holde arme oppe
Sp -HS 5 sek + 5. pos. land. veeg 10 Iaft + 10 holde arme oppe 5+5 hop
Lige linje 5 sek. + HS 5 sek + lige linje 5 5+5 hop Akrogvelsesmomenter x 3 (minus basis) - "Bomterapi"

sek. HB
Basis pa HB x 3
@velsesmomenter x 3 (minus basis)

Ind. opgraderinger

1/2 pir. vending + lodret spagat spark 5+5
Gymnastisk fra gv. x 5
Akromomenter gv. x 2 i traek

Ind. opgraderinger

inkl. afspring, ekskl. opspr.

Gym. gvelser x 3 forsgg sta inkl. opspring
& sp. HS ved flik/strakt

Ind. opgraderinger

1/2 pir. vending + lodret spagat spark 5+5

Kor. gvelser x 2
Gym. gvelser x 2 til sta
Svage gymnastiske momenter fra gv.
Akromomenter fra gv. x 1

Ind. opgraderinger

Akromomenter gv. x 3 i traek
Gymnastisk gv. x 4 til std, max 6 forsgg
Ind. opgraderinger

X5 Program 3

Mandag

Tirsdag

Torsdag

Fredag

Lordag

5 x sp. HS + landing HB

@v. momenter akro streg x 3, HB x 3
@v. momenter gymnastisk x 3

2 x kor. gvelse
3 x gym. gvelse

Ind. opgraderinger x 5

2 +2 1/2 gvelse forsag
Svage momenter gv.

Ind. opgraderinger

2 +2 1/2 gvelse forseg
3 x gym. gvelser inkl. opspring & afspring
1 x faldmomenter fra 1/2 @v. og gymn.

Ind. opgraderinger

5 x sp. HS + landing HB
Akro gv. momenter x 3 (finpuds)

1 x kor. gvelse
4 x gym. gvelse

Ind. opgraderinger

"Bomterapi"
Akro gv. momenter x 3 (finpuds)

2 x kor. gvelse
2 x gym. gvelse

Ind. opgraderinger

X5 Program 4

Fulde gvelser, dyster, challenges. Mal: Min. 3/5 gvelser




GULV

Opvarmning 1
HS hop —» rygx 4
Staende araber ned x 4
Flik pa kile x 4

2 runder af gymnastisk:
Spagathop 3+3
Splithop 3
Veksel 2 skridt til 2 fedder x 3

Opvarming 2
Corbet hop tilbage x 5
Corbet hopop x 5
Staende flik x 5
Salto + flyvrulle x 4

2 runder af gymnastisk:
TOPS spark v. bom
1/1 pir. 3+3
Veksel 1til1x3

Opvarmning 3
2-bens kraft over kile x 5
Stadende araber x 5
Staende flik-flik x 3

2 runder gymnastisk:
Spagathop 3+3
1/1 hop pir. 3+3
2/1 pir. x 3

Opvarming 4
Flyvespring til grav x 5
Araber fra knae x 5
Staende forlaender SB x 5

2 runder gymnastisk:
Strakt hop + veegte (gulv) x 5
Bagleens spark pa skinneben 5+5

Opvarmning 5
1-bens + 2-bens kraft x 4
Corbet + bagleender x 4

Staende araber op x 4

2 runder af gymnastisk:

Opvarmning 6
Staende araber op
Corbet + flik flik salto x 3
1-bens + 2-bens + flyv + salto

2 runder af gymnastisk:

Opvarmning/basis 7
Tramp:
3 baglaender i treek pa kryds
3 forleender i traek pa kryds
Wip strakt bagleens salto x 3
1% bagleender + nullermand (aben) x 3

Opvarmning/basis 8
Tramp:
Harehop-corbet knze x 10
Harehop-corbet fadder x 10
F. salto + strakt salto ud x 3
B. strakt salto pa kryds x 3

Spagatspark i ribbe 5+5 Spagathop x 3+3 Strakt forleender x 3 Wip + strakt bagleens salto x 3
1/1 pir. 3+3 Veksel 2 skridt til 2 fedder x 3 F. nullermand + salto x 3
Splithop x 3 2/1 pir. x 3
B-hop x 3
Basis CR (krav) Nyt Gym.
Araber (flik) strakt salto 360° Hoppirouetter
Hver dag Kraft strakt Forlaens/bagleens Gym. ov. Pirouetter
Araber + 3 flik + salto Dobbelt salto Veksel med drejninger og ring
Wip Gymnastisk serie Spagat med drejninger og ring
Bonus Gymnastisk Salto + salto Trampolin




Kondi/plyo 1 Kondi/plyo 2 Kondi/plyo 3 Cardiol/plyo 4

4 runder af: 1 min sjip hgje knae Sjip: Harehop
12 m Harehop 20 s pause Selvmord hgje knae Sideleens trillebar
12 m Hgje knae baglaens 1 min sjip DU Selvmord hgje knae + 3 DU Bagleens harehop
12 m Heelspark bagleens 20 s pause Selvmord hop + 10 hgje knae | sideleens trillebgr
5 hop fra klods forleens salto 30s + 30s hop hop hop salto...

Ga pa haender
hop hop salto...
Ga pa haender




Core 1 (bom)
Hule pa bom (20s)
Svaj pa bom (20s)
V-haeng bom (20s)
Kip pa bom 10
Katete pa bom (20s)
Brutal mave 10
Sidebgjning med makker 10+10

Core 1 (uden hzaender)
Planke 30 s
Planke + kneelgft 30 s
Side planke 30 s
Sideplanke lgft 30 s
Side planke 30 s
Sideplanke lgft 30 s
Planke rotation + abduktion 8+8

Core 3 (bom)

10 Brutal mave x 2
20 s linje paryg x 2
20 s linje pa mave x 2
10+10 twist pa mave
10+10 twist pa ryg
10+10 sidebgjninger

Core 4 (uden hzander)
Ribben: 10 s hule+svaj
Ribben: 5 stap x 3
Ribben: 10 Omvendt benlgft

Ribben: 5 lys
30 s hule pa ryg med pind
30 s mandemand pa albuer
30 s hule pa albuer og knee

Core 5 (bold)
10 mavebgjninger
10 hule — lige linje

10 lige linje — L
5+5 baglar pa bold
10s lige linje pa ryg

OH-lunges
OH frghop




