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UPPGIFTER FOR 15 VECKOR
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GYMNASTIKLAXA

15

KRYSSA | RUTAN NAR DU HAR GJORT LAXAN.
MALET AR ATT GORA UPPGIFTEN MINST 2
GANGER | VECKAN. LAMNA IN TILL LARAREN
TURKL) EFTER 15 VECKOR. DET SKULLE VARA BRA
ABO oM VARDNAD"SHAVARNA FOLJDE MED DA
GYMNASTIKLAXAN BLIR GJORD OCH
MOJLIGEN DELTA | GORANDET AV LAXORNA.

ks




VECKA 1

GYMNASTIKLAXA

HANG | STANGEN SA LANGE DU KAN.
FORSOK ORKA 15-30 SEKUNDER |
GANGEN. GOR 3 GANGER. OM DET INTE
FINNS EN STANG HEMMA ELLER PA
GARDEN KAN DU GORA LAXAN PA
SKOLGARDEN ELLER PA EN RIBBSTOL |
GYMNASTIKSALEN.



VECKA 2

GYMNASTIKLAXA

ks

TURKU
ABO

SITT PA GOLVET OCH PRESSA UPP DIG PA
FOTTER OCH HANDER. ROR MED DEN
HOGRA HANDEN TARNA PA DEN VANSTRA
FOTEN. GOR DET SAMMA PA DEN ANDRA
SIDAN. UPPREPA 5 GANGER PA BADA
SIDORNA, GOR 2 SERIER.



VECKA 3

GYMNASTIKLAXA

TURKU
ABO

STALL DIG PA SIDA PA GOLVET. PRESSA
UPP DIG PA ARMBAGEN ELLER RAK ARM
OCH STRACK DEN ANDRA ARMEN UPP
MOT TAKET. FORSOK HALLA DIG SA OCH
RAKNA TILL 10, GOR SAMMA PA ANDRA
SIDAN. GOR PA NYTT PA BADA SIDORNA.



VECKA 4

s

GYMNASTIKLAXA

STALL DIG PA ALLA FYRA. STRACK DEN
VANSTRA ARMEN LANGT FRAMAT OCH
TURKU STRACK SAMTIDIGT DET HOGRA BENET
A BAKAT | LUFTEN. LAT INTE RYGGEN GA |
Bo SVANK. GOR DET SAMMA AT ANDRA
HALLET OCH UPPREPA AT BADA HALLEN
10 GANGER, GOR 2 SERIER.




VECKA 5

GYMNASTIKLAXA

TURKU
ABO

SATT DIG PA GOLVET. LUTA DIG EN
ANING BAKAT OCH VRID KROPPEN FRAN
SIDA TILL SIDA. DU KAN OM DU VILL TA
T.EX. EN VATTENFLASKA ELLER BOK SOM
TYNGD. UPPREPA AT BADA SIDORNA 15
GANGER, GOR 3 SERIER.



VECKA 6

Wi

GYMNASTIKLAXA

STRACK DET ENA BENET LANGT BAKAT
OCH LUTA OVERKROPPEN FRAMAT MED
RAKA ARMAR PA HUVUDHOJD. FORSOK
TURKU STRACKA STODBENET SA DET BLIR
A NASTAN RAKT. FORSOK HALLAS |
BO POSITIONEN OCH RAKNA TILL 10, GOR
DET SAMMA PA DET ANDRA BENET.
UPPREPA PA NYTT PA BADA SIDORNA.




VECKA 7

20

GYMNASTIKLAXA

STALL DIG | ARMHAVNINGSPOSITION
MOT VAGGEN ELLER SOFFAN. BOJ
ARMARNA SA ATT BROSTET NASTAN TAR
| UNDERLAGET OCH PRESSA SEDAN
ARMARNA RAKA. HALL MITTKROPPEN

TURKU STILLA. IFALL DU VILL HA MERA

A UTMANING KAN DU OCKSA GORA

Bo ARMHAVNINGAR PA GOLVET MED KNANA

ELLER TARNA MOT MARKEN. UPPREPA 8
GANGER, GOR 3 SERIER.




VECKA 8
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LAGG DIG PA RYGG PA GOLVET. FOR BADA
BENEN | 90 GRADERS VINKEL PA MAGEN
OCH STRACK ARMARNA MOT TAKET. FOR
DEN HOGRA ARMEN LANGT OVER HUVUDET
OCH STRACK UT DET VANSTRA BENET MOT
GOLVET. SANK BARA NED SA MYCKET ATT
RYGGEN INTE LOSSNAR FRAN UNDERLAGET.
GOR DET SAMMA AT ANDRA HALLET.
UPPREPA 10 GANGER AT BADA SIDORNA.




VECKA 9

GYMNASTIKLAXA
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TURKU
ABO
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TA TYNGDER | BADA HANDERNA, T.EX.
VATTENFLASKOR ELLER TUNGA BOCKER.
PRESSA ARMARNA RAKA OVANFOR
HUVUDET OCH SANK TYNGDERNA
LANGSAMT NER TILL AXELHOJD. GOR 10
UPPREPNINGAR, 3 SERIER.



VECKA 10

GYMNASTIKLAXA

STALL DIG PA GOLVET SOM BILDEN VISAR
SA ATT HANDERNA OCH TARNA AR MOT
GOLVET. GA PA FOTTERNA MOT
HANDERNA SA ATT HANDERNA HALLS
MOT GOLVET. GA DAREFTER FRAMAT PA
HANDERNA OCH UPPREPA RORELSEN 10
GANGER, GOR 3 SERIER.



VECKA 11

GYMNASTIKLAXA

ks

TURKU
ABO

THEALNS N F oy

UTMANA EN FORALDER, ETT SYSKON
ELLER EN KOMPIS PA DRAGKAMP. IFALL
DU INTE HAR NAGOT REP KAN NI OCKSA
DRA T.EX. ETT LAKAN. LEK DRAGKAMP |
ATMINSTONE TVA MINUTERS TID.



VECKA 12
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LAGG DIG PA RYGG PA GOLVET. LYFTA
OVERKROPPEN OCH BENEN LOSS FRAN
GOLVET GENOM ATT PRESSA
MAGMUSKLERNA SA ATT RYGGEN INTE
KAN GA | SVANK. HALL ARMARNA LANGS
SIDORNA AV KROPPEN. OM DET KANNS
TUNGT KAN DU BOJA KNANA. FORSOK
HALLAS OCH RAKNA TILL 15, GOR 3
GANGER.



VECKA 13

GYMNASTIKLAXA

TURKU
ABO

LAGG DIG PA RYGG PA GOLVET. LYFTA
UPP BENEN PA KANTEN AV EN SOFFA
ELLER SANG. OM DU HAR EN
GYMNASTIKBOLL HEMMA KAN DU OCKSA
ANVANDA DEN. LYFTA BACKENET UPP |
LUFTEN OCH HALLS SA OCH RAKNA TILL
15, UPPREPA 3 GANGER.



VECKA 14

GYMNASTIKLAXA

SATT DIG PA GOLVET MED RAKA BEN.
PLACERA HANDERNA MOT GOLVET
BAKOM BACKENET, FINGRARNA FRAMAT.
LYFTA BACKENET UPP | LUFTEN PA RAKA
ARMAR OCH HALL KROPPEN RAK. HALL
STALLNINGEN OCH RAKNA TILL 15,
UPPREPA 3 GANGER.



VECKA 15

GYMNASTIKLAXA

STAENDE RODD

TA EN FYLLD DRICKAFLASKA ELLER EN
TUNG BOK SOM TYNGD OCH HALL I DEN
MED BADA HANDERNA. LYFTA TYNGDEN
MOT HAKAN OCH ARMBAGARNA FRAN
SIDAN MOT TAKET. HALL AXLARNA NERE
OCH NACKEN LANG. GOR 10
UPPREPNINGAR, 3 SERIER.



