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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
TURKU EFTER 15 VECKOR. DET SKULLE VARA BRA
ABO OM VARDNADSHAVARNA FOLJDE MED DA
GYMNASTIKLAXAN BLIR GJORD OCH
MOJLIGEN DELTA | GORANDET AV LAXORNA.
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VECKA 1

GYMNASTIKLAXA

HOPPA JAMFOTA SA HOGT DU KAN 15
GANGER. HALL EN LITEN PAUS OCH
UPPREPA 15 HOPP EN ANDRA GANG. OM
DU ORKAR, GOR ANNU EN TREDJE SERIE.




VECKA 2

GYMNASTIKLAXA

HOPPA HOPPREP SA LANGE ATT DU BLIR
KRAFTIGT ANDFADD. DU KAN SAMTIDIGT
RAKNA HUR MANGA HOPP DU ORKADE
GORA EFTER VARANDRA.




VECKA 3

GYMNASTIKLAXA

HOPPA X-HOPP SA HOGT SOM MOJLIGT
SA ATT DU VARJE GANG LYFTER ARMARNA
OCH BENEN SA HOGT SOM MOIJLIGT.
HOPPA 20 GANGER, GOR 3 SERIER.



VECKA 4

GYMNASTIKLAXA

STA PA ETT BEN OCH STRACK DET ANDRA
TURKU BENET RAKT AT SIDAN. STRACK
ARMARNA UPP MOT TAKET AT OLIKA
ABO HALL SOM OM DU SKULLE VARA EN
STJARNA. HALL POSITIONEN OCH RAKNA
TILL 30 OCH UPPREPA AT BADA SIDORNA
2 GANGER.
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VECKA 5

GYMNASTIKLAXA

FORSOK STA PA ETT BEN SA LANGE SOM
MOJLIGT 5 GANGER. TA INTE STOD
NAGONSTANS. OM DU VILL UTMANA DIG
SJALV KAN DU LYFTA ARMARNA UPP MOT
TAKET OCH SLUTA OGONEN. GOR AVEN
PA ANDRA BENET.




VECKA 6
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TA STORA SKUTT FRAN SIDA TILL SIDA
OCH FRAN BEN TILL BEN. STANNA
RORELSEN EFTER VARJE HOPP OCH
FORSOK HALLA BALANSEN PA ETT BEN.
GOR 10 HOPP MED BADA BENEN, GOR 3
SERIER.




VECKA 7

GYMNASTIKLAXA

GOR DET FRAN MOVE!-TESTERNA
BEKANTA 5-STEGET. HOPPA FORST
JAMFOTA FRAMAT, HOPPA SEDAN 4 STEG
TURVIS MED BADA FOTTERNA OCH LANDA
JAMFOTA FRAN DET SISTA HOPPET.
UPPREPA RORELSEN 10 GANGER OCH
FORSOK HOPPA LITE LANGRE VARIJE
GANG.



VECKA 8

GYMNASTIKLAXA

ks

TURKU

ABO LOP | SKOGEN MED EN VUXEN ELLER EN
KOMPIS. DU KAN HOPPA OVER STUBBAR,
STENAR OCH ROTTER.




VECKA 9
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HITTA ETT LAGT TRAPPSTEG ELLER EN
UPPHOJNING SOM DU TRYGGT KAN
HOPPA UPP PA. STA PA ETT BEN OCH
HOPPA UPP PA UPPHOJNINGEN. HOPPA
NER PA SAMMA BEN. DET ANDRA BENET
HALLS HELA TIDEN | LUFTEN. UPPREPA
10 GANGER OCH BYT BEN, UPPREPA 10
GANGER.



VECKA 10

GYMNASTIKLAXA

HITTA EN TRAPPA ELLER UPPHOJNING
SOM DU TRYGGT KAN HOPPA UPP PA.
HOPPA JAMFOTA UPP PA OCH NER FRAN
UPPHOJNINGEN. HOPPA 10 GANGER, GOR
2 SERIER. DU KAN UTMANA DIG SJALV
,MED OLIKA HOGA UPPHOJNINGAR.



VECKA 11
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STA PA DET ENA KNAT. HOPPA FRAN
DENNA POSITION UPP SA ATT DU BYTER
PLATS FOR BENEN, DVS. BENET SOM AR
BAKOM KOMMER NU FRAM OCH BENET
SOM VAR FRAM KOMMER BAK. UPPREPA
10 GANGER, GOR 2 SERIER. MAN
BEHOVER INTE ANVANDA HANTLAR |
RORELSEN.



VECKA 12

GYMNASTIKLAXA
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TURKU
ABO

GA UT PA EN PLAN ELLER SKOLGARDEN
DAR DET FINNS TILLRACKLIGT MED
UTRYMME. TA SATS OCH HOPPA PA ETT
BEN SA LANGT DU KAN. FORSOK LANDA
PA TVA BEN OCH BEHALLA BALANSEN.
GOR 10 HOPP MED BADA BENEN.



VECKA 13

GYMNASTIKLAXA

ks

TURKU
ABO

STALL DIG | HOFTEBRED GRENSTALLNING
OCH GA NER PA HUK. OBSERVERA |
HUKPOSITIONEN ATT KNANA OCH TARNA
PEKAR | SAMMA RIKTNING, FRAMAT,
HOPPA UPP FRAN HUKSTALLNINGEN SA
HOGT SOM MOJLIGT. GA TILLBAKA NER
PA HUK. UPPREPA HOPPET 5 GANGER,
GOR 3 SERIER.



VECKA 14

GYMNASTIKLAXA

TURKU
ABO

STA PA ETT BEN OCH LYFTA DET ANDRA
BENETS FOTSULA MOT LARET ELLER
BENET. FORSOK HALLA DIG | DEN HAR
STALLNINGEN OCH RAKNA TILL 30. DU
KAN UTMANA DIG SJALV MED ATT SATTA
HANDERNA SOM PA BILDEN OCH SLUTA
OGONEN. UPPREPA OVNINGEN 2 GANGER
PA BADA BENEN.



VECKA 15

GYMNASTIKLAXA

TURKU
ABO

TA TILLRACKLIGT MED UTRYMME ELLER
GOR OVNINGEN UTOMHUS. HOPPA SA
HOGT SOM MOJLIGT OCH SVANG RUNT |
LUFTEN ETT HALVT (180) ELLER HELT
(360) VARV. GOR HOPPET 5 GANGER AT
BADA HALLEN.



