KRAFTPAKET FOR
OVERKROPPEN

GYMNASTIKLAXA

MERA STYRKA |
OVERKROPPEN

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

LYFT

LYFTA EN TUNG BOK OVANFOR DITT
HUVUD 20 GANGER.




VECKA 2

GYMNASTIKLAXA

LIGG PA RYGG
OCH STIG UPP
OCH STA

LIGG PA RYGG OCH STIG UPP OCH STA 10
GANGER UTAN ATT ANVANDA HANDERNA.
UTMANA NAGON | FAMILJEN ATT GORA
DET HAR MED DIG.




VECKA 3
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HANGA

HANG | EN STANG. OM DET INTE FINNS
EN STANG FOR PULL-UPS HEMMA, LETA
RATT PA EN SADAN | LEKPARKEN ELLER
PA SKOLGARDEN. RAKNA HUR LANGE DU
ORKAR HANGA. DU KAN OCKSA UTMANA
DINA KOMPISAR TILL EN LITEN TAVLING.




VECKA 4

GYMNASTIKLAXA

PLANKA

LYFTA TARNA PA SOFFAN OCH HALL
HANDERNA | GOLVET. HALL DIG RAK SOM
EN PLANKA. PROVA OM DU ORKAR RORA
DITT EGET ORA MED ENA HANDEN. OM
DET LYCKAS, GOR DET TURVIS 10
GANGER MED BADA HANDERNA.




VECKA 5

GYMNASTIKLAXA

KLATTRA

KLATTRA | KLATTERSTALLNINGEN |
LEKPARKEN ELLER PA SKOLGARDEN. DU
KAN TA MED DIG EN KOMPIS.




VECKA 6

GYMNASTIKLAXA

GA i
SKOTTKARRA

GA SKOTTKARRA MED NAGON VUXEN.
DEN VUXNA HALLER | DINA VRISTER OCH
DU GAR FRAMAT PA HANDERNA. KOM
IHAG ATT SAGA TILL NAR DU TROTTNAR |
HANDERNA.




VECKA 7

GYMNASTIKLAXA

BALANSERA

SATT DIG, LYFTA UPP BENEN OCH
ARMARNA, ENDAST RUMPAN FAR RORA |
MARKEN. FORSOK HALLAS SA OCH RAKNA
TILL 15 OCH GOR DET PA NYTT TVA
GANGER.



VECKA 8

GYMNASTIKLAXA

ARMHAVNING

GOR ARMHAVNINGAR: LIGG PA MAGE,
LYFT DIG UPP PA HANDFLATORNA OCH
TARNA ELLER KNANA. GOR LYFTEN SA
MANGA GANGER DU ORKAR OCH UPPREPA
SERIEN TRE GANGER.



VECKA 9

GYMNASTIKLAXA

STJARNA

LAGG DIG PA SIDA PA MARKEN OCH STIG
UPP SOM EN RAK PLANKA SA ATT BARA
FOTSULORNA OCH HANDFLATORNA AR
MOT MARKEN. FORSOK LYFTA DEN ENA
HANDEN FRAN MARKEN UPP MOT TAKET
OCH HALLAS | POSITIONEN SA LANGE
SOM MOJLIGT. PROVA OCKSA PA ANDRA
SIDAN.



VECKA 10

GYMNASTIKLAXA

HJALP TILL MED
HEMSYSSLORNA

TORKA AV ALLA BORD OCH SKAPLUCKOR
| KOKET TILLS DE AR SKINANDE RENA.




VECKA 11

GYMNASTIKLAXA

MATARLARVEN

STA 1 EN BRA POSITION. BOJ RYGGEN
OCH FOR HANDERNA TILL GOLVET. GA PA
HANDERNA SA LANGT DU KOMMER.
KOMMER DU ANNU TILLBAKA TILL DINA
FOTTER? UPPREPA SA MANGA GANGER DU
ORKAR OCH GOR TRE SERIER.



VECKA 12
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LYFTA _
RY.GGRAGICEN v

NARA KROPPEN. FOR HANDERNA FRAMAT
OCH HALL RYGGSACKEN | LUFTEN EN
STUND. UPPREPA 10 GANGER. OM
RORELSEN KANNS FOR LATT, KAN DU
LAGGA BOCKER SOM TYNGD |
RYGGSACKEN.



VECKA 13

GYMNASTIKLAXA

PARRODD

SITT PA GOLVET MITT EMOT EN KOMPIS,
ETT SYSKON ELLER EN FORALDER. TA
VARANDRA | HANDERNA OCH DRA TURVIS
ARMBAGARNA BAKAT. GOR BADA TVA 20
UPPREPNINGAR.



VECKA 14

GYMNASTIKLAXA

SIDO-
BOJNINGAR

TA EN FULL DRICKSFLASKA ELLER NAGON
ANNAN TYNGD | HANDEN. BOJ
OVERKROPPEN AT SIDAN SA ATT HANDEN
GLIDER LANGS SIDAN AV LARET MOT
KNAT. RATA OVERKROPPEN LUGNT.
UPPREPA 15 GANGER OCH GOR SAMMA
PA ANDRA SIDAN.



VECKA 15

GYMNASTIKLAXA

SUPERMAN

LAGG DIG PA MAGE PA GOLVET. LYFTA
ARMARNA OCH BENEN SAMTIDIGT |
LUFTEN SA ATT BARA MAGEN AR MOT
MARKEN. HALL DIG SA | 5 SEKUNDER.
UPPREPA 10 GANGER.



