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Runde/svaje

IMDanmark

Kig pa brystet samtidig. Herefter svajes ryggen. Nasen og numsen spger mod himlen. S ANMARKS GYMNASTIK FORBUND

Denne gvelse kan ogsa laves pa alle fire pa en matte.

Std med let spredte ben. Bgj en smule i knzledet. Placér handerne lige over knaeene. Skyd ryggen op, sd den runder. Gy
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Traed op med hgjrefod pa en forhgjning (sten, traestamme eller lign.). Stgt med begge fedder pa toppen.

Traed ned med hgjre fod og samle. Skift ben. Variationer: 1. Sta pa toppen. Fgr det ene ben frem, og lad det dyppe ned mod
jorden mens overkroppen holdes ret og du bgjer i standbenet. 2. Sta pa toppen. Fgr det ene ben tilbage, og lad det dyppe ned
mod jorden mens overkroppen holdes ret og du bgjer i standbenet.
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Et-bens squat

Stet evt. hgjre hand pa et trae, lygtepzel eller lign. Ga et langt skridt frem med venstre ben, I¢ft hgjre hal. Hold overkroppen sa
ret som muligt. Bgj herefter hgjre ben og hold den et par sekunder. Straek benet igen. Gentag flere gange og skift herefter ben.
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Skulderlgft

Sta rank. Haenderne ned langs siden af kroppen - handfladerne vender mod kroppen. Spand i begge arme og I¢ft dem ud til hver
side, sa de ender i en vandret position. Seenk langsomt armene til udgangspositionen. H&nderne kan ligeledes fgres lige frem til Gy“l Danmark

. . . DANMARKS GYMNASTIK FORBUND
vandret position og sankes langsomt til udgangsposition.
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Std med let spredte fpdder. Szt dig sa langt ned du kan - gerne sd larene er parallelle med jorden. G‘
Knae og tzeer peger i samme retning Hold ryggen rank. Hold armene strakt foran dig - handfladerne sammen. I
Hold kroppen i denne statiske position.

IMDanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND
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Planke med knae

IMDanmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND

Fodderne i jorden. Spand op i maven, sa kroppen holdes i en lige linje. Léft det ene knz op mod maven.

Placér handerne pa en forhgjning (baenk, traestamme, sten). Henderne er placeret i en lige linje under skulderne. Gy
For det tilbage til udgangspositionen og skift ben. Denne gvelse kan ogsa laves pa en matte, sa bliver den lidt hardere.
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Billen

Laeg dig pa ryggen. Begge arme straakkes op mod himlen. Ret vinkel i hofte- og knzeled.
Sank langsomt modsatte ben og arm mod jorden, sa langt du kan uden at miste spandingen i maven. Gym Danmark

Fer dem herefter tilbage til udgangspositionen. Skift ben og arm.
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Placér numsen pa en bank, traestamme, sten eller lign. Hold ryggen ret mens du laner dig lidt tilbage.
Du kan evt. stgtte med handerne. Lgft skiftevis benene sa hgjt du kan.
Hvis du straekker benene, sa bliver det hardere. Denne gvelse kan ogsa laves pd en matte.
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Lange skridt

Tag sa lange skridt som muligt. Se om du kan holde ryggen ret samtidig. m Gym D
anmark

DANMARKS GYMNASTIK FORBUND
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Baekkenldft

Laeg dig pa ryggen. Bgj benene og traek hzlene ind til dig. Fodsalerne i underlaget. Pres fgdderne mod jorden og lgft numsen,
sa hoftekammene kommer teettere pa himlen. Hold positionen et par sekunder. Herefter seenkes numsen kontrolleret tilbage
til udgangspositionen.



