
Formål
Optimer præstation

Minimer skader
Træning er både videnskab og kunst

Måned 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 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
Periode Preseason inseason Grund periode Preseason Preseason Inseason GPP
Styrke (langsom) Tung styrtke 1-6 gentagelser 85-100% MEF MEF MEF
Power (hurtig) DEF Plyo. DEF: Hurtig styrke 1-4 gentagrelser 55-75% DEF DEF Plyo. DEF
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 blød Semi hård Hård Semi hård H Semi H H Skum Skum Semi hård H Semi H Semi H Skum
Barre Moment ½ øv Fuld øv ½ Fuld øv. Nye momenter Basis ½ øv Fuld øvelse Nye momenter
Bom Momenter Øv. + måtter Fuld øv. Øv. + måtter Fuld øv. Nye momenter Basis Øv. + måtter Fuld øv. Nye momenter
Gulv Momenter Acro + kor. ØV Acro + kor. ØV.Acro + kor.ØV Nye momenter Basis Acro + kor. ØV Acro + kor.ØV Nye momenter
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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

https://www.dif.dk/da/forening/uddannelse/udgivelser/traening/bog_traeningsplanlaegning

https://www.dif.dk/da/forening/uddannelse/udgivelser/traening/bog_traeningsplanlaegning


Træning er både videnskab og kunst
Måned 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 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
Daglig styrke (styrke) 4 4 4 4 4 4 4 4 32

Vægtløftning (styrke)
1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 1 2 3 4 5 6
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 Tung styrke 34

Gymnastik (styrke)
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 12 8 9 10 11 12
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 68

Indv. hjul (Styrke)
2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 Weak point 20

Ballet
1 2 1 2 1 2 1 2 1 2
2 2 2 2 Elegance 8

Kondi
1 2 1 1 2 2 2 3 3 1 2 3 1 2 3 4
2 2 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 39

Plyo.
1 2 1 2 1 2
2 2 2 2 2 2 12

Prehab (D.U.S)
1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 1
2 2 2 2 2 10

Hest (1: skum 2: semi B 3: semi H)
1 1 1 1 1 2 2 2 2 3 2 3 2 1 1 1 1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 3 3 3 2 2 2 3 3 1 1 1 2 2 2
5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4 5 3 3 3 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4 4 4 4 5 5 4 4 4 Basis Momenter 192

Barre
1 1 1 1 1 2 2 2 2 3 3 3 2 1 1 1 2 2 2 3 3 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 3 3 2 2 2 3 3 1 1 1 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 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 Basis Momenter 210

Bom
2 2 2 2 2 2 3 3 2 3 3 3 2 2 2 2 3 3 3 4 4 4 1 1 1 2 2 2 1 2 2 3 3 3 4 4 4 3 3 4 4 4 1 1 1 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 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 Basis Momenter 210

Gulv
1 1 1 1 1 2 2 2 2 3 3 3 2 1 1 1 2 2 2 3 3 3 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 3 3 1 2 2 3 3 1 1 1 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 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 Basis Momenter 210
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Peak/ferie 2 2 2 2 2 2 2 2 2 0 2 3 2 2 2 4 2 2 5 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 1 2 2 1 2 2 2 2

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
Intensitet 7 9 11 13 15 20 18 21 21 28 23 26 8 10 13 16 22 22 24 30 25 26 9 10 8 10 11 12 0 0 6 9 9 14 14 16 20 22 29 17 20 23 28 26 0 8 10 10 16 16 18 0
Volumen 24 24 24 24 24 24 26 26 26 25 26 23 20 20 22 22 22 27 27 27 25 25 25 27 24 24 24 24 0 0 24 26 26 25 24 23 23 23 23 24 24 23 23 21 0#VALUE! 0 0#VALUE! 0 0 0



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 10 10 10 10 10 10

14,3 30 Hest 10 10 10

23,8 50 Barre 10 10 10 10 10

19,0 40 Bom 10 10 10 10

14,3 30 Gulv 10 10 10
100,0 210



Uge 32
Junior x 4 Junior x 5 Morgentræning

Mandag

Daglig fysisk 1
Smidighed

Hest: 1
Barre: 1
Bom: 1
Gulv: 1

Corre 1
Udstrækning
Cool down

Daglig fysisk 1
Smidighed

Hest: 1
Barre: 1
Bom: 1
Gulv: 1

Corre 1
Udstrækning
Cool down

Tirsdag

Daglig fysisk 2
Smidighed

Hest: 2
Barre: 2
Bom: 1
Gulv: 2

Gymnastik Styrke 1
Udstrækning
Cool down

Onsdag

Daglig fysisk 2
Smidighed

Hest: 2
Barre: 2
Bom: 1
Gulv: 2

Corre 2
Udstrækning
Cool down

Torsdag

Daglig fysisk 1
Smidighed

Hest: 3
Barre: 3
Bom: 1
Gulv: 3

Corre 2
Udstrækning
Cool down

Fredag

Leg, stafet og rækker

Hest: 4
Barre: 4
Bom: 1
Gulv: 4

Corre 3
Udstrækning
Cool down

Leg, stafet og rækker

Hest: 4
Barre: 4
Bom: 1
Gulv: 4

Gymnastik styrke 1
Udstrækning
Cool down

Intro

Lørdag

Daglig fysisk 1
Smidighed

Hest: 1
Barre: 5
Bom: 1
Gulv: 5

Corre 4
Udstrækning
Cool down

Daglig fysisk 2
Smidighed

Hest: 1
Barre: 5
Bom: 1
Gulv: 5

Corre 3
Udstrækning
Cool down



Gymnastik styrke
Styrke 1

3 runder af:
8 x håndstands dips

8 x Forlæns gynge + bold (undergreb)
8+8 Pistol

3 runder af:
8 x ½benløft + bold (evt + vægt)

8 Row

3 runder af:
8+8 Liggende abduktion

25 Tibialis Anterior

267

Styrke 2

3 runder af:
8 Dips(evt + vægt)

Tov 6P.
8+8 x Lunges + en arm vægt

3 runder af:
20(-F) Benløft,uret,skrå

8+8 DB row

3 runder af:
5 kvart baby bro

15+15 x 3 Et bens læg

324

Styrke 3

3 runder af:
8 Håndstands dips

8 Chin-up (evt + vægt)
10+10 Pistol

3 runder af:
10 ½Benløft,uret,skrå (evt + vægt)

8 Row + vægt

3 runder af:
10 Mavebøjninger

20 læg med makker

252

Styrke 4

3 runder af:
6+6 VGB-push-up + klap

Tov 6P.
6+6 Bulgarian split hop

3 runder af:
6 turbo kip på måtte

12 Reverse flies (elastik)

3 runder af:
10+10 skrå mavebøjninger

Harre hop 12 m

258

Kategorier for øvelsesvalg

Pres
Træk
Ben

Benløft
Horisontal træk

Prehab

Styrke 5

3 runder af:
6 x Håndstands dips

6 x Forlæns gynge + bold (overgreb)
6+6 pistol + vægt (strakte arme frem)

3 runder af:
8 x ½benløft + bold (evt + vægt)

10 Row

3 runder af:
8+8 Rotation + abduktion

8+8 Fodleds øvelser elastik
Wrist roll (Sub+Pro) 10+10

282

Styrke 6

3 runder af:
6 Dips(evt + vægt)

Tov 6P
6+6 Lunges + vægtskive OH

3 runder af:
22-F Benløft (Tempo)

6+6 DB row

3 runder af:
5 kvart baby bro

20+20 Et bens læg
10 Scapulae Push-up

357

Styrke 7

3 runder af:
6 Håndstands dips

6 Chin-up (evt + vægt)
12+12 Pistol

3 runder af:
12 ½Benløft,uret,½ skrå (evt + vægt)

6 Row + vægt

3 runder af:
10 Mavebøjninger

20 læg med makker
10+10 Wrist supination/pronation

312

Styrke 8

3 runder af:
6 Push-up + hop imellem SB

Tov 6P
6 x hop på blok

3 runder af:
6 turbo kip på måtte

10 x Face pull

AIR: 3 runder af:
Harre hop + Sidelæns trillebør

192

Styrke 9

4 runder af:
4 x Håndstands dips

4 x Forlæns gynge + bold (undergreb)
4+4 pistol + vægt (strakte arme frem)

4 runder af:
8 x ½benløft + bold (evt + vægt)

12 Row

3 runder af:
Wrist roll (Sub+Pro) 10+10

8 Ryg på måttebarre + vægt

192

Styrke 10

4 runder af:
4 Dips(evt + vægt)

Tov 6P
4+4 Lunges + vægtskive OH

3 runder af:
22-F Benløft (Tempo)

4+4 DB row

3 runder af:
10 Scapulae Push-up

6+6 Baglår på bold

252

Styrke 11

4 runder af:
4 Håndstands dips

4 Chin-up (evt + vægt)
4+4 lys → pistol hop

3 runder af:
14 ½Benløft,uret,½ skrå (evt + vægt)

4 Row + vægt

3 runder af:
10+10 x 2 Wrist supination/pronation

8 Ryg på måttebarre + vægt

202

Styrke 12

Konkurrence

3 runder af:
6 Armstrækker + hop

6 hop på blok
8 turbo kip på måtte

8 Mavebøjninger
8 Row

8 + 8 Ekstern rotation elastik

150

Gym Styrke 1 267
Gym Styrke 2 324
Gym Styrke 3 252
Gym Styrke 4 258
Gym Styrke 5 282
Gym Styrke 6 357
Gym Styrke 7 312
Gym Styrke 8 192
Gym Styrke 9 192
Gym Styrke 10 252
Gym Styrke 11 202
Gym Styrke 12 150



Gymnast 1 Max/estimat
Uge 1 Uge 2 Uge 3 Uge 4 Uge 5 Uge 6 Uge 1 Uge 2 Uge 3 Uge 4 Uge 5 Uge 6

Int rep sæt Int rep sæt Int rep sæt Int rep sæt Int rep sæt Int rep sæt 3443 2526 2375 3597 2655 2478 17074

A1 Råtræk 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 Bænkpres 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 5 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 Uge 1 Uge 2 Uge 3 Uge 4 Uge 5 Uge 6

Int rep sæt Int rep sæt Int rep sæt Int rep sæt Int rep sæt Int rep sæt 2209 1603 1499 2306 1683 1562 10861

A1 Råtræk 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 Bænkpres 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



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

Sm
id

ig
he

d
Spagat V 30 10 28 9 8 5 5 3 30 10 30 10 30 10 30 10 8,8 8,0
Spagat H 30 10 30 10 10 6 5 3 30 10 30 10 30 10 30 10 9,0 8,3
Split 30 10 30 10 10 0 0 1 30 10 30 10 30 10 30 10 7,5 7,8
Statisk benløft V 23 4 24 4 14 3 7 2 51 7 50 7 46 6 49 6 5,0 4,8
Statisk benløft H 38 5 46 6 21 4 23 4 54 7 60 8 43 6 41 6 5,5 6,0
Hængende benløft V 24 4 28 4 17 3 13 3 55 7 55 7 36 5 44 6 4,8 5,0
Hængende benløft H 31 5 38 5 23 4 19 3 54 7 49 6 34 5 34 5 5,3 4,8
Bro 10 10 10 10 x 0 x 0 9 9 7,3 7,3
Stående Sandwich 14 9 13 9 13,5 9 16 10 16,5 10 16 10 23 10 22,5 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

St
yr

ke
 o

g 
ud

ho
ld

en
he

d

Stående længdespring 22 5 17 4 8 2 9 2 x 0 18 4 20 5 34 7 3,0 4,3
Sprint 20 m 3,25 9 3,15 10 3,33 8 3,16 10 3,59 6 3,09 10 3,25 9 3,08 10 8,0 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
Benløft 10 5 11 6 9 4 11 6 14 9 12 7 15 10 15 10 7,0 7,3
Mavebøjninger 34 10 x 0 34 10 34 10 34 10 34 10 34 10 34 10 10,0 7,5
Tov 8 10 6,39 10 11,06 8 9,8 9 09.31 9 7,92 10 6,66 10 5,33 10 9,3 9,8
Dips 15 7 16 7 12 5 10 4 15 7 15 7 x 0 6 2 4,8 5,0
Håndstand 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 3,3 3,8
Vip Håndstand 0 3 3 0 0 0 0 3 3 7 4 4 1,8 2,5

134 131 101 99 128 145 156 164

http://www.fig-docs.com/website/agegroup/manuals/Agegroup-wag-manual-e.pdf


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 6 5 4 3 2 1
194 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 10 4 9 5 7 3
291 Tzuk (op) 15 6 13,5 7,5 10,5 4,5 12 9 15 6 13,5 7,5 10,5 4,5 12 9 15 6 13,5 7,5 10,5 4,5 12 9 15 6 13,5 7,5 10,5 4,5

90 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 3 3 3 3 3 3
Løbeøvelser 3 6 4 6 7 4 6 5 8 6 6 7 3 8 9

150 Håndstands 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 5 5 5 5 5
0 Flik på klods

Kaz
salto ned

Volumen Hest 36 18 36,5 20,5 29,5 15,5 34 23 40 18 34,5 20,5 31,5 15,5 33 23 41 18 36,5 20,5 31,5 15,5 35 23 36 18 38,5 20,5 34,5 15,5

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 6 5 4 3 2 1
180 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 6 6 6 6 6 6 6
151 Frifelg 8 10 10 9 9 8 8 7 7 6 6 5 5 4 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
182 Frifelg (strop) 0 0 0 1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 10 11 11 10 10 9 9 8 8 7 7 6 6 5 5 4

Stalder 9 11 11 10 10 9 9 8 8 7 7 6 6 5 5 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
209 Stalder (strop) 0 0 0 2 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 11 12 12 11 11 10 10 9 9 8 8 7 7 6 6 5
211 Fodmølle 10 12 12 11 11 10 10 9 9 8 8 7 7 6 6 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5

Fodmølle (strop) 0 0 0 3 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 12 13 13 12 12 11 11 10 10 9 9 8 8 7 7 6
Forlæns KS 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
Afspring hård 4 4 4 4 4 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1
Afspring blød 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
Kæmpesving
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 52 49 49 46 46 43

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 6 5 4 3 2 1
90 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 3 3 3 3 3 3
60 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 3 5 5 5 5 5
60 1-bens 1-bens 7 6 5 4 3 6 5 4 3 2 5 4 3 2 1

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 1 1 1 1 1 1
0 Sisonne
0 Veksel

Pir

Forlæns 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 2 4 4 4 4 4
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 3 1 1 1 1 1
Araber
Smeterling
Afspring
Volumen Bom 12 12 12 12 12 13 13 13 13 13 10 10 11 11 12 14 14 14 14 14 17 17 16 15 14 19 18 17 16 15

Træning 30 29 28 27 26 25 24 23 22 21 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
Volumen Hest 36 18 36,5 20,5 29,5 15,5 34 23 40 18 34,5 20,5 31,5 15,5 33 23 41 18 36,5 20,5 31,5 15,5 35 23 36 18 38,5 20,5 34,5 15,5
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 52 49 49 46 46 43
Volumen Bom 12 12 12 12 12 13 13 13 13 13 10 10 11 11 12 14 14 14 14 14 17 17 16 15 14 19 18 17 16 15
Volumen total 91 79 97,5 84,5 93,5 80,5 102 91 111 89 105,5 91,5 106,5 90,5 109 101 119 93 111,5 92,5 106,5 87,5 106 90 102 86 105,5 83,5 96,5 73,5

Gennemsnit 30,25 27 31,375 27,875 29,875 26,375 31,5 28,5 33,25 27,5 31,375 27,625 31,125 26,875 31,25 29 33,25 26,5 30,875 25,875 29,125 24,125 28,5 24,25 27 22,75 27,375 21,625 24,625 18,625



Cecilie
Uge 43 Uge 42 Uge 41 Uge 40 Uge 39 Uge 38 Uge 37 Uge 36 Uge 35 Uge 34 Uge 33 Uge 32 Uge 31 Uge 30 Uge 29 Uge 28 Uge 27

Lør Tor Ons Tir Man Lør Tor Ons Tir Man Test Fre Tor Tir Man Lør Lør Fre Tir Man Lør Lør Fre Tir Man Lør Fre Tor Tir Man Lør Fre Tor Tir Man Lør Fre Tor Tir Man Lør/camp Fre Tor Tir Man Lør Fre Tor Tir Man Lør Fre Tor Tir Man Fre Tor Ons Man Lør Tor Ons Tir Man Fre Tors Ons Tir Man Søn Lør Ons Tir Man Lør Fre Tor Ons Tir Man Søn Lør Ons Tir Man

Gymnastik styrke
Deload / DEF Overload / MEF Overload / MEF Overload / MEF Deload / DEF Overload / MEF Overload / MEF Overload / MEF Deload / DEF Overload / MEF Overload / MEF Overload / MEF Deload / DEF Deload / DEF

4 4 3 3 2 2 1 1 12 12 11 11 10 10 9 9 8 8 7 7 6 6 5 5 4 4

Generel styrke
Deload / DEF Overload / MEF Overload / MEF Deload / DEF Deload / DEF Overload / MEF Overload / MEF Deload / DEF Overload / MEF Overload / MEF

6 6 5 5 4 4 3 3 2 2 1 1

Håndstand, Core, Plyo/kondi
EM test 2 EM test 1 Aflyst kort T
Core 1 Core 2 Core 3 Core 4 Core 5 Core 1 Core 2 Core 3 Core 4 Core 5 Core 1 Core 2 Core 3 Core 4 Core 5 Core 1 Core 2 Core 3 Core 4 Core 5 Core 1 Core 2 Core 3 Core 4 Core 5 Core 1 Core 2 Core 3 Core 4 Core 5 Core 1 Core 2 Core 3 Core 4 Core 5 Core 1 Core 2 Core 3 Core 4 Core 5 Core 1 Core 2 Core 3 Core 4 Core 5 Core 1 Core 2 Core 3 Core 4 Core 5 Core 1 Core 2 Core 3 Core 4 Core 5 Core 1 Core 2 Core 3 Core 4 Core 1 Core 2 Core 3 Core 4 Core 5

Hest
Yourchenko løft 10 10 10 5 5 5 5 5 5 5 5 5 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Løbeøvelser (et, to, side,sprint) 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8
Hop ned salto 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 4 4 4 4 4 4 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
HS hop 10 10 10 10 10 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 15 15 15 15 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Overslag op 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Tzuk (op) 5 5 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 4 4 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2
Tzuk 5 3 5 5 5 5 5 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 4 4 4 4 4 5 5 4 4 4 4 4 4 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2
Tzuk klods 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4
KAZ klods 3 3 3 3 3 3 4 4
Yourchenko
Yourchenko klods 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Volumen Hest 25 21 25 23 25 18 14 18 14 18 5 14 0 15 22 4 32 27 14 27 26 15 26 15 26 23 18 23 18 23 16 30 16 35 16 24 31 24 31 24 0 24 23 24 23 22 18 22 18 22 16 14 16 14 16 17 11 17 21 15 16 15 16 15 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 37 33 37 33 37 37 35 37 35 37

Barre
Kip HS 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 5 3 5 3 3 3 3 3 3
Inbar styrke 3+3+3 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 9 9 9 9 9 9 9 9 9
Inbar starter 2+2+2 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6
Frifelg 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Frifelg (strop) 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Stalder 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
Stalder (strop) 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
Fodmølle OP 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 3 3 3 3 3 3
Fodmølle 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
Fodmølle (strop) 3 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 5 3 5 3 5 3 5 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
Kæmpesving strop 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 10 5 10 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 10 5 10 5 10 5 10 5 10 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
Kæmpesving 10 10 10 10 5 10 5 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 5 10 10 10 10 10 10 10 10 5 10 5 10 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 10 5 10 5 10 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
kæmpesving ½ 3 3 4 4 4 5 3 5 5 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Forlæns kæmpesving strop 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 5 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 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
Forlæns kæmpesving 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Afspring forlæns 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Afspring baglæns (strakt) 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 4 3 2 1 2 1 2 1 1 2 1 2 1
Afspring baglæns (DB) 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 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 4 3 2 4 2 4 2 4 4 2 4 2 4
Shapos
Shapos på bold 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 5
360 6 3 3 3 6 3 3 3 3 3
Bøjleveinding 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 5 5 5 5 5 5 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
Undersving 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 3 5 5 5 5 5 5 5 5 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 4 4 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
Jaeger 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 3 3 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 3 3 3
Volumen Barre 58 73 83 80 77 0 0 0 0 0 28 66 0 82 77 58 73 83 80 77 46 80 83 80 83 83 80 83 80 83 87 60 87 78 87 87 78 87 78 87 0 80 84 80 84 66 58 66 58 66 66 58 66 58 66 55 57 50 60 53 47 54 46 41 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 25 82 89 82 89 82 82 72 82 72 82

Bom
Opspring B 2 2 1 2 1 2 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 2 1 2 1 2 1 2 2 1 2 1 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Kor. øvelser 2 2 3 3 3 3 3 3 3 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 3 6 3 6 3 5 5 5 5 5
1/2 øvelse 4 2 4 4 4 4 4 4 4 4 2 4 4 2 4 4 4 4
Fuld øvelse 5 4 5 4 2 2 4 4 2 2 2 4 2 4 4 4
Gymnastiske øv. 2 2 3 3 4 4 4 4 3 2 3 2 3 3 3 4 2 2 2 2 2 2 2
3 x gym. serie 2 3 2 3 5 2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 2 1 3 1 1 1 1 1 1 2 2 3 2 4 2 3 2 4 2 3 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2
1/1 pir. 5 5 5 5 2 2 5 5 3 1 2 5 3 1 2 5 5 5 1 1 1 2 2 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
2/1 pir. 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 5 5 5 5 5 5 10 10 10 10 10 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 10 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15
Vejrmølle 2 3 3 3 3 3 3 3 4 2 2 2 3 4 2 2 2 2 4 2 4 2 2 2 4 2 2 2 4 2 4 4 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 6 3 6 3 6 5 5 5 5 5
Vejrmølle t. 5. 2 3 3 3 3 3 3 3 4 2 2 2 3 4 2 2 2 2 4 2 4 2 2 2 4 2 2 2 4 2 4 4 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 6 3 6 3 6 5 5 5 5 5
BB
FB
1-bens kraft
Araberspring 2 2 2 3 3 3 3 2 2 4 2 3 2 2 4 2 4 2 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 4 3 1 3 1 3 1 3 1 3 3 1 3 1 3 4 6 3 6 3 6 3 3 3 3 3
1-bens flik 3 3 5 5 3 4 3 5 4 3 5 4 3 4 3 5 3 4 4 3 4 4 4
2-bens flik
Flik + flik
Baglænder 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 2 2 2 3 2 4 2 2 2 4 2 2 2 4 2 4 4 2 1 2 1 2 1 2 1 2 2 1 2 1 2 4 3 2 3 2 3 2 2 2 2 2

Schmetterling 2 3 2 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 1 3 1 3 1 3 1 3 1 3 1 3 1 3 1 3 3

Schmetterling + araber 3 4 3 3 3 2 3 4 5 4 2 3 5 4 2 3 4 5 4 3 1 1 1 1 1 1 4 2 2 2 4 4 2 5 2 2 2 5 2 2 1 3 1 3 3 2 2 2 2 2 1 2 1 2 2 1 2 1 2 4 3 2 3 2 3 2 2 2 2 2

Sidelænder streg 2 2 2 2 2 2 2 2 4 5 3 5 3 5 3 3 3 3 3
Kineserspark
Kineserkraft
Kineser
Schmetterling til 5. 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 2 1 3 1 3 2 1 3 1 3 1 3 1 3 1 3 1 3 3 2 1 2 1 2 1 2 1 2 2 1 2 1 2 4 5 3 5 3 5 3 3 3 3 3
Schmetterling + flik
Afspring basis op 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 4 2 2 2 2 2 2 2

Afspring strakt 2 2 2 2 3 2 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 2 3 2 3 2 5 2 2 3 2 2
Afspring 1/1 skrue 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2
Afspring gulv lukket 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 2 5 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 2 4 2 2 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 2 4 2 4 2
Afspring gulv strakt 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 4 3 3 3 2
Hug 1/2 4 2 4 4 4 5 2 4 4 5 2 4 4 4 1 4 2 4 1 1 1 1 1 1 4 4 4 6 4 4 4 6 4 4 4 6 4 4 4 6 4 3 3 3 3 3
Volumen bom 31 24 28 20 38 34 25 34 32 45 34 25 0 32 45 32 32 34 34 45 2 6 11 29 42 42 35 43 35 42 40 32 43 30 42 27 29 45 30 37 0 29 45 30 37 35 47 35 56 57 37 38 44 38 44 31 37 31 37 39 29 39 29 39 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 51 67 59 70 59 69 56 56 56 56 56

Gulv 2
Damevending 2 2 2 2 3 5 5 3 3 5 5 3 3 3 5 5 3 3 3 5 5 3 3 3 5 5 3 3 5 5 3 3 3 5 5 3 4 2 4 2 2 4 2 4 2 4 2 4 2 4 5 4 5 6 5 4 4 4 4 4 4
Herrevending 2 2 5 2
Spagat 1/2 4 4 3 4 3 5 5 3 3 5 5 3 3 3 5 5 3 3 3 5 5 3 3 3 5 5 3 3 5 5 3 3 3 5 5 3 3 2 3 2 2 3 2 3 2 3 2 3 2 3 5 4 5 6 5 4 4 4 4 4 4
Gym. serie B+C 2 2 3 2 3 5 5 3 3 5 5 3 3 3 5 5 3 3 3 5 5 3 3 3 5 5 3 3 5 5 3 3 3 5 5 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Veksel 1/2 forøv. 2 2 3 2 4 5 5 4 4 5 5 4 4 4 5 5 4 4 4 5 5 4 4 4 5 5 4 4 5 5 4 4 4 5 5 4 2 3 2 3 3 2 3 2 3 4 3 2 2 2 5 4 4 4 3 3 3 3 3 3 3
Veksel 1/2 2 2 3 2 4 5 5 4 4 5 5 4 4 4 5 5 4 4 4 5 5 4 4 4 5 5 4 4 5 5 4 4 4 5 5 4
Pir. B 2 4 4 2 2 4 4 2 2 2 4 4 2 2 2 4 4 2 2 2 4 4 2 2 4 4 2 2 2 4 4 2 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 5 5 3 5 3 5 3 3 3 3 3
2/1 pir. 2 2 3 2 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 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 5 5 10 5 10 5 10 10 10 10 10
Spark t. ring mave
Spark t. ring stå
Spagat t. ring
Veksel ring
Dance + basisspring 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Dance + gymn. 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 1 1 2 2 1 1 1 2 2 2 1 1 2 2 1 1 2 2 2 1 1 2 1 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Flik strakt 1 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 1 1 1 1 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 3 2 3 3
Flik 1/1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 3 2 3 3
Flik 1½ 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 3 2
Flik 2/1 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2
Flik DB 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 2 2 3 2 2
Kraft strakt 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1 3 2 2 3 2 3 3
Fraft 1/1 2 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 2 3
Wip
Forlæns basis
Baglæns basis
Tramp B. DB 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 2 3 3 4 4 4 4 2 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
Tramp B. 1/1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 2 3 3 4 4 4 4 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Tramp B. 1½ 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 2 3 3 4 4 4 4 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Tramp B. 2/1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 2 3 3 4 4 4 4 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Tramp B. full-in timer 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Tramp F. 1/1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 2 3 3 4 4 4 4 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Tramp F. 1½ 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 2 3 3 4 4 4 4 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Tramp F. 2/1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 2 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 2 3 3 4 4 4 4 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Tramp F. DB 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 2 3 3 4 4 4 4 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
Øvelse 2 1 2 1 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Volumen Gulv 16 13 16 13 16 0 0 0 0 0 24 39 0 44 37 0 47 55 57 45 0 47 55 57 45 46 42 55 51 42 54 44 65 59 50 52 50 66 59 50 0 51 58 60 49 50 49 57 58 48 44 39 42 41 40 51 50 39 47 51 43 46 34 46 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 56 53 58 57 57 52 53 53 53 53 53

Samlet
Hest 25 21 25 23 25 18 14 18 14 18 5 14 0 15 22 4 32 27 14 27 26 15 26 15 26 23 18 23 18 23 16 30 16 35 16 24 31 24 31 24 0 24 23 24 23 22 18 22 18 22 16 14 16 14 16 17 11 17 21 15 16 15 16 15 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 37 33 37 33 37 37 35 37 35 37
Barre 58 73 83 80 77 0 0 0 0 0 28 66 0 82 77 58 73 83 80 77 46 80 83 80 83 83 80 83 80 83 87 60 87 78 87 87 78 87 78 87 0 80 84 80 84 66 58 66 58 66 66 58 66 58 66 55 57 50 60 53 47 54 46 41 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 25 82 89 82 89 82 82 72 82 72 82
Bom 31 24 28 20 38 34 25 34 32 45 34 25 0 32 45 32 32 34 34 45 2 6 11 29 42 42 35 43 35 42 40 32 43 30 42 27 29 45 30 37 0 29 45 30 37 35 47 35 56 57 37 38 44 38 44 31 37 31 37 39 29 39 29 39 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 51 67 59 70 59 69 56 56 56 56 56
Gulv 16 13 16 13 16 0 0 0 0 0 24 39 0 44 37 0 47 55 57 45 0 47 55 57 45 46 42 55 51 42 54 44 65 59 50 52 50 66 59 50 0 51 58 60 49 50 49 57 58 48 44 39 42 41 40 51 50 39 47 51 43 46 34 46 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 56 53 58 57 57 52 53 53 53 53 53
Total 130 131 152 136 156 52 39 52 46 63 91 144 0 173 181 94 184 199 185 194 74 148 175 181 196 194 175 204 184 190 197 166 211 202 195 190 188 222 198 198 0 184 210 194 193 173 172 180 190 193 163 149 168 151 166 154 155 137 165 158 135 154 125 141 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 132 239 239 246 238 240 228 216 228 216 228



Daglig 1 Daglig 2
Øvelse Reps Sæt Øvelse Reps Sæt

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 benløft 10 2
press bent arm Dips 10 2 HS-push-up 8 2
Skuldre depresion Hanging shrug 12 2 Sommerfugl "elastik" 12 2
Mavebøjninger Mavebøjninger 20 2 Baglænder 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
Håndstand HS bom (I) 30 s 2 HS bom (---) 30 s 2
Adduktion Forlæns gynge 5 2 Pull-down 10 2
vægtoverførsel på hænder Trillebør med slider 12 m 2 Gå på hænder 12 m 2

Smidighed Udstræk
Spagat V + H 30 s 2 Hoftebøjer V + H 20 s 1
Split 30 s 2 Split Knæ + hul/svaj 20 s 1
Statisk benløft V frem 10 s 3 Balle 20 s 1
Statisk benløft H frem 10 s 3 Thoracal FM 20 s 1
Statisk benløft V sidelæns 10 s 3 Skuldre med pind 20 s 1
Statisk benløft H sidelæns 10 s 3 Bryst mod væg V + H 20 s 1
Bro 10 s 3 Haser V + H 20 s 1
Stående Sandwich 20 s 2
Skuldre vinkel bagud 20 s



Løb
Gadedrengeløb x 2

Strakte knæ x 2
Knæ løft; HH,VV,HVHV x 2

Kegler:
H Knæ, V knæ, Knæ, retur

Sidelæns som ovenfor

Gadedrengeløb x 2
Strakte knæ x 2

Knæ løft; HH,VV,HVHV x 2

Kegler:
H Knæ, V knæ, Knæ, retur

Sidelæns som ovenfor

Gadedrengeløb x 2
Strakte knæ x 2

Knæ løft; HH,VV,HVHV x 2

Sprint 25m x 4

Kegler:
H Knæ, V knæ, Knæ, retur

Sidelæns som ovenfor

Sprint 25m x 4

Stationer
Stationer O:

5 Indspring hop tilbage
5 HS Skub
5 HS hop

Hop ned Salto x 5
5 HS hop op

Stationer Y:
5+5 Araber start

5 Yourchenko HS skub
5 Y-løft

5 Araber strakt på SB.
5 Araber op

Deload-spring

Kile til grav
Yourchenko over køleskab

Træning 1 Træning 2 Træning 3 Træning 4
Løb Stationer Løb Stationer
Op Ned Op Ned



BARRE
Opvarmning 1

5s. L-V-Lys-hule + ↓
1 Kip sving x 3

3 Babykip
3 Vip HS (hjælp)

10+10 Hæng hule+svaj
10 sving↓↓↓

Opvarming 2

1 Kip vip x 3
5 Løft til lys

10 s. Katete på bøjle
10 Front raise

Stor start 5 sving lys/salto

Opvarmning 3

Inbar styrke 3+3+3
3 kip sving i træk
Baby kip + vip x 3
5 Vip HS(hjælp)
5+5 Bounce lige

Opvarming 4

3 Kip HS (hjælp)
45⚬ 20 s.

Bryde op hop frem x 3
Stor start 10 sving lys/salto

3 Kip vip - 3 JR - 3 sving - ½⚬⚬

Opvarmning 5

Kip serie + 5 sving salto
5 Kip HS (hjælp)

5 KS AS
5 Løft til lys

5 Inbar med hjælp

Opvarmning 6

Kipserie + 5 sving forlænder
5 vip HS (hjælp)

5 KS AS
5s. L-V-Lys-hule + ↓

Opvarmning 7

Kip serie + 5 sving salto
5 Kip HS
5 KS AS
5 Inbar

5 Løft til lys i barren

Opvarmning 8

Kipserie HB + 5 sving forlænder
5 vip HS
5 KS AS

Inbar styrke 3+3 + Bryde op

Basis

Hver dag Hver dag Tilvalg
Frifelg Fodmølle Stalder

Baglæns kæmpesving Baglæns afspring
Forlæns kæmpesving Forlæns afspring

HB - LB 360∘ HB-HB 2. Greb
Pak Inbar + vending Jäger salto Jäger salto

Undersving Kæmpesving + vending Thakatev Endo
Kontra Ginger Forlæns Kæmpesving

Bonus Shapos Fodmølle op D-afspring



BOM
Program 1

Mandag Tirsdag Torsdag Fredag Lørdag

Opvarmning: 
Gå på tå forl. + baglæns

Struds forl. + bagl.
Hestehop

Zebra

2 runder af HS-basis:
Sp. HS 5 sek. + landing sb væg

Sp. HS 5 sek. + 5. pos. land. væg
Lige linje 5 sek. + HS 5 sek + lige linje 5 

sek. HB

Basisprogram

Øv. momenter x 2 (minus basis)

Ind. opgraderinger

Opvarmning:
Gå på tå forl. + bagl.

Forl. spark på tå
Sidelæns spark på tå

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 på HB x 3
Akromomenter øv. x 2 (minus basis)

Gymnastisk fra øv. x 5 
Ind. opgraderinger

Opvarmning:
2 runder af HS-basis:

Sp. HS 5 sek. + landing sb væg
Sp. HS 5 sek. + 5. pos. land. væg

Lige linje 5 sek. + HS 5 sek + lige linje 5 
sek. HB

Basisprogram

Ind. opgraderinger

Opvarmning elastik:
10 løft + 10 holde arme nede
10 løft + 10 holde arme oppe

5+5 hop

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

Kor. øvelser x 2

Akromomenter fra øv. x 1

Gymn. fra øv. x 2

Ind. opgraderinger

Basisprogram

Akromomenter øv. x 2 (minus basis)

Gymnastisk fra øvelse x 3

Ind. opgraderinger 

X5: Program 2
Mandag Tirsdag Torsdag Fredag Lørdag

2 runder af HS-basis:
Sp. HS 5 sek. + landing sb væg

Sp. HS 5 sek. + 5. pos. land. væg
Lige linje 5 sek. + HS 5 sek + lige linje 5 

sek. HB

Basis på HB x 3

Øvelsesmomenter x 3 (minus basis)

Ind. opgraderinger 

Opvarmning elastik:
10 løft + 10 holde arme nede
10 løft + 10 holde arme oppe

5+5 hop

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

Gymnastisk  fra øv. x 5

Akromomenter øv. x 2 i træk

Ind. opgraderinger 

Basis på HB x 4

Akroøvelsesmomenter x 3 (minus basis) - 
inkl. afspring, ekskl. opspr.

Gym. øvelser x 3 forsøg stå inkl. opspring 
& sp. HS ved flik/strakt

Ind. opgraderinger 

Opvarmning elastik:
10 løft + 10 holde arme nede
10 løft + 10 holde arme oppe

5+5 hop

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

Kor. øvelser x 2
Gym. øvelser x 2 til stå

Svage gymnastiske momenter fra øv.
Akromomenter fra øv. x 1

Ind. opgraderinger 

"Bomterapi"

Akromomenter øv. x 3 i træk
Gymnastisk øv. x 4 til stå, max 6 forsøg

Ind. opgraderinger

X5 Program 3
Mandag Tirsdag Torsdag Fredag Lørdag

5 x sp. HS + landing HB

Øv. momenter akro streg x 3, HB x 3
Øv. momenter gymnastisk x 3

2 x kor. øvelse
3 x gym. øvelse

Ind. opgraderinger x 5

2 +2 1/2 øvelse forsøg

Svage momenter øv.

Ind. opgraderinger 

2 +2 1/2 øvelse forsøg

3 x gym. øvelser inkl. opspring & afspring

1 x faldmomenter fra 1/2 øv. og gymn.

Ind. opgraderinger 

5 x sp. HS + landing HB

Akro øv. momenter x 3 (finpuds)

1 x kor. øvelse
4 x gym. øvelse

Ind. opgraderinger 

"Bomterapi"

Akro øv. momenter x 3 (finpuds)

2 x kor. øvelse
2 x gym. øvelse

Ind. opgraderinger 

X5 Program 4
Fulde øvelser, dyster, challenges. Mål: Min. 3/5 øvelser



GULV
Opvarmning 1

HS hop → ryg x 4
Stående araber ned x 4

Flik på kile x 4

2 runder af gymnastisk:
Spagathop 3+3

Splithop 3
Veksel 2 skridt til 2 fødder x 3

Opvarming 2
Corbet hop tilbage x 5

Corbet hop op x 5
Stående flik x 5

Salto + flyvrulle x 4

2 runder af gymnastisk:
TOPS spark v. bom

1/1 pir. 3+3
Veksel 1 til 1 x 3

Opvarmning 3
2-bens kraft over kile x 5

Stående araber x 5
Stående 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 knæ x 5
Stående forlænder SB x 5

2 runder gymnastisk:
Strakt hop + vægte (gulv) x 5

Baglæns spark på skinneben 5+5

Opvarmning 5
1-bens + 2-bens kraft x 4
Corbet + baglænder x 4
Stående araber op x 4

2 runder af gymnastisk:
Spagatspark i ribbe 5+5

1/1 pir. 3+3
Splithop x 3
B-hop x 3

Opvarmning 6
Stående araber op

Corbet + flik flik salto x 3
 1-bens + 2-bens + flyv + salto

2 runder af gymnastisk:
Spagathop x 3+3

Veksel 2 skridt til 2 fødder x 3
2/1 pir. x 3

Opvarmning/basis 7
Tramp:

3 baglænder i træk på kryds
3 forlænder i træk på kryds

Wip strakt baglæns salto x 3
1½ baglænder + nullermand (åben) x 3

Strakt forlænder x 3

Opvarmning/basis 8
Tramp:

Harehop-corbet knæ x 10
Harehop-corbet fødder x 10
F. salto + strakt salto ud x 3
B. strakt salto på kryds x 3

Wip + strakt baglæns salto x 3
F. nullermand + salto x 3

Hver dag

Basis CR (krav)

Gym. øv.

Nyt Gym.
Araber (flik) strakt salto 360° Hoppirouetter

Kraft strakt Forlæns/baglæns 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
4 runder af:

12 m Harehop
12 m Høje knæ baglæns
12 m Hælspark baglæns

5 hop fra klods forlæns salto

Kondi/plyo 2
1 min sjip høje knæ

20 s pause
1 min sjip DU
20 s pause

30s + 30s hop

Kondi/plyo 3
Sjip:

Selvmord høje knæ
Selvmord høje knæ + 3 DU

Selvmord hop + 10 høje knæ

Cardio/plyo 4
Harehop

Sidelæns trillebør
Baglæns harehop
sidelæns trillebør
hop hop salto…
Gå på hænder
hop hop salto…
Gå på hænder



Core 1 (bom)
Hule på bom (20s)
Svaj på bom (20s)
V-hæng bom (20s)

Kip på bom 10
Katete på bom (20s)

Brutal mave 10
Sidebøjning med makker 10+10

Core 1 (uden hænder)
Planke 30 s

Planke + knæløft 30 s
Side planke 30 s

Sideplanke løft 30 s
Side planke 30 s

Sideplanke løft 30 s
Planke rotation + abduktion 8+8

Core 3 (bom)
10 Brutal mave x 2
20 s linje på ryg x 2

20 s linje på mave x 2
10+10 twist på mave
10+10 twist på ryg

10+10 sidebøjninger

Core 4 (uden hænder)
Ribben: 10 s hule+svaj

Ribben: 5 s tap x 3
Ribben: 10 Omvendt benløft

Ribben: 5 lys⬇
30 s hule på ryg med pind

30 s mandemand på albuer
30 s hule på albuer og knæ

Core 5 (bold)
10 mavebøjninger
10 hule → lige linje

10 lige linje → L
5+5 baglår på bold
10s lige linje på ryg

OH-lunges
OH frøhop


