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UPPGIFTER FOR 15 VECKOR
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KRYSSA | RUTAN NAR DU HAR GJORT LAXAN.,
MALET AR ATT GORA UPPGIFTEN MINST 2
GANGER | VECKAN. LAMNA IN TILL LARAREN
EFTER 15 VECKOR. DET SKULLE VARA BRA
OM VARDNADSHAVARNA FOLJDE MED DA
GYMNASTIKLAXAN BLIR GJORD OCH
MOJLIGEN DELTA | GORANDET AV LAXORNA.



VECKA 1

GYMNASTIKLAXA

TURKU
ABO

STALL DIG | HOFTBRED GRENSTALLNING
OCH STRACK FINGRARNA MOT GOLVET SA
ATT KNANA HALLS RAKA. STIG SEDAN
UPP OCH STRACK FINGRARNA MOT TAKET
OCH STIG UPP PA TARNA. UPPREPA 10
GANGER.



VECKA 2

GYMNASTIKLAXA

GOR EN STOR CIRKEL MED HOFTERNA. DU
KAN ANVANDA EN ROCKRING I OVNINGEN,
MEN DET AR INTE NODVANDIGT. GOR
OCKSA AT ANDRA HALLET OCH UPPREPA
20 GANGER AT BADA HALLEN.




VECKA 3

GYMNASTIKLAXA

TURKU
ABO

STALL DIG | HOFTBRED GRENSTALLNING.
GA NER PA HUK OCH KOLLA ATT TARNA
OCH KNANA PEKAR | SAMMA RIKTNING.
FORSOK HALLA HALARNA MOT
UNDERLAGET. FORSOK HALLA DIG |
STALLNINGEN | ATMINSTONE 2 MINUTER,
DU KAN SAMTIDIGT T.EX. GORA LAXOR
ELLER LASA.



VECKA 4

GYMNASTIKLAXA

TURKU
ABO

STALL DIG | BRED GRENSTALLNING. BOJ
DIG FRAN HOFTEN OCH FORSOK MED
FINGRARNA NA TARNA PA SAMMA SIDA.
GOR OCKSA PA ANDRA SIDAN. GOR 15
UPPREPNINGAR PA BADA SIDORNA.



VECKA 5

GYMNASTIKLAXA

TURKU
ABO

FOR DET ENA BENET LANGT BAKAT OCH
STALL DIG OCH STA PA ETT KNA. STRACK
DIG MOT DET FRAMRE BENET OCH FOR
HOFTEN FRAMAT. DU KANNER
STRETCHNINGEN | HOFTENS FRAMDEL.
STRACK ARMARNA MOT TAKET OCH
ANDAS LUGNT. GOR STRETCHNINGEN AT
BADA HALLEN OCH RAKNA TILL 10,
UPPREPA 3 GANGER.



VECKA 6

GYMNASTIKLAXA

ks

TURKU
ABO

STALL DIG | KORSSITTANDE STALLNING
PA GOLVET OCH STRACK SEDAN UT DET
ENA BENET RAKT AT SIDAN. SPANN
SIDAN OCH STRACK FINGRARNA MOT
TARNA. HALL STRACKNINGEN OCH RAKNA
TILL 10, UPPREPA 3 GANGER. GOR DET
SAMMA PA ANDRA SIDAN.



VECKA 7

GYMNASTIKLAXA

TURKU
ABO

STALL DIG | BRED GRENSTALLNING.
FLYTTA VIKTEN PA DET ENA BENET OCH
BOJ KNAT SA ATT BAKEN NASTAN ROR |
GOLVET. FORSOK HALLA HALEN MOT
UNDERLAGET. UPPREPA 10 GANGER PA
BADA SIDORNA, GOR 3 SERIER.



VECKA 8

GYMNASTIKLAXA

STALL DIG PA GOLVET PA FOTSULORNA OCH
HANDFLATORNA OCH LYFTA BAKEN HOGT
UPP. FORSOK RATA PA RYGGEN, ARMAR OCH
BEN RAKA. HALARNA KAN VARA LOSS FRAN
UNDERLAGET. HALL DIG | STALLNINGEN OCH
RAKNA TILL 30, UPPREPA 3 GANGER.



VECKA 9

GYMNASTIKLAXA

TURKU
ABO

/r

STALL DIG PA ALLA FYRA PA GOLVET.
GOR SVANK PA RYGGEN OCH LYFTA
BLICKEN MOT TAKET, RUNDA SEDAN
RYGGEN OCH FOR HAKAN MOT BROSTET.
GOR 15 UPPREPNINGAR.



VECKA 10

GYMNASTIKLAXA

TURKU
ABO

STALL DIG PA HANDER OCH FOTTER PA
GOLVET SA ATT ANSIKTET AR MOT
GOLVET. FORSOK SVANGA MAGEN MOT
TAKET GENOM ATT LOSSA SAMMA SIDAS
HAND OCH FOT FRAN GOLVET OCH SNO
RUNT. GOR 5 SVANGNINGAR AT BADA
HALLEN.



VECKA 11

GYMNASTIKLAXA

TURKU
ABO

LAGG DIG PA MAGE PA GOLVET. PRESSA
HANDERNA MOT GOLVET OCH LYFTA UPP
OVERKROPPEN MED HANDERNA, BLICKEN
MOT TAKET. HALL STRETCHNINEN OCH
RAKNA TILL 10 OCH LAGG DIG NER PA
MAGE. UPPREPA STRETCHNINGEN 4
GANGER OCH ANDAS LUGNT HELA TIDEN.



VECKA 12
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SE TILL ATT DU HAR TILLRACKLIGT MED
UTRYMME SA ATT DU INTE TRAFFAR
NAGONTING. ROTERA DINA RAKA ARMAR
FORST FRAMIFRAN RUNT 10 GANGER,
SEDAN BAKIFRAN 10 GANGER. DU KAN
OCKSA FORSOKA ROTERA ARMARNA AT
OLIKA HALL SAMTIDIGT.



VECKA 13
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DU KAN SITTA ELLER STA. LYFTA DEN
ENA ARMEN OVRE VAGEN BAKOM RYGGEN
OCH DEN ANDRA NEDRE VAGEN. FORSOK
FA FINGRARNA ATT TRAFFA VARANDRA.
GOR TOJNINGEN OCH RAKNA TILL 20 OCH
UPPREPA MED ARMARNA AT ANDRA
HALLET.



VECKA 14

GYMNASTIKLAXA

TURKU
ABO

LAGG DIG PA MAGE PA GOLVET. STRACK
DIG OCH TA | VRISTERNA MED
HANDERNA. OM DU INTE RACKS ATT TA |
VRISTERNA MED HANDERNA KAN DU
ANVANDA T.EX. EN HANDDUK SOM HJALP
MED VARS HJALP DU FAR TAG RUNT
VRISTERNA. HALL DIG | POSITIONEN OCH
RAKNA TILL 20 OCH UPPREPA RORELSEN
3 GANGER.
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VECKA 15
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IFALL DU INTE HAR EN STANG HEMMA
LETA REDA PA EN SADAN T.EX. PA
SKOLGARDEN ELLER | PARKEN. HANG |
STANGEN SA LANGE SOM MOJLIGT. DU
KAN OCKSA FORSOKA GORA PULL-UPS.
HANG | STANGEN SA LANGE SOM MOJLIGT
3 GANGER.




