DYKNING
Genomférande:

Tips:
Mottagning:

FLA KATT
Genomfoérande:

Tips:
Mottagning:
Variant:
Foérovningar:

FAGELBOET
Genomférande:

Tips:
Mottagning:
Forovning:

KARUSELLEN
Genomfoérande:

Tips:
Variant:

RINGAR

Placera ringarna i strackhojd. Utga fran kndhangande position. Ta tag om ringbanden,
dra upp kroppen och sitt i ringarna. Tra axlarna framfoér banden och greppa ringarna
framfor kroppen. Fall sakta framat, sla en kullerbytta ut ur ringarna och landa staende.
Ha strackta ben och fotter under hela framatrotationen. Anvand inte skor.

Sta bredvid eleven och stotta i framatrotationen, forst i axeln och sedan under ryggen.

Placera ringarna i axelhojd. Utga fran stuphangande position. Rotera bakat genom att
langsamt sanka benen mot golvet, studsa ifran, rotera tillbaka och avsluta staende.
Hall ihop benen. Anvdand magmusklerna nar benen langsamt sanks.

Hjalp till i hoft och ben vid rotationerna.

Utan fotisattning, sdnk benen men Iat dem inte rora vid golvet.

Stuphangande. Hang i ribbstol och lyft upp knan och hoft.

Placera ringarna i axelhdjd. Utga fran stuphangande position. Placera fotterna bakom
ringbanden och bilda en bage med kroppen genom att lyfta upp huvudet.

Slappna av i svanken.

Hall under magen med den ena handen och om en av armarna med den andra.
Stuphéngande. Utga fran stuphdngande position och svanka mer och mer.

Placera ringarna mellan huvud- och strackhojd. Greppa ringarna med raka armar och
sta pa mattan. Snurra runt med kroppen och hall fotterna pa samma plats. Huvud och
axlar ska hela tiden peka framat.

Spann kroppen.

Ringarna i strackhojd. Hang med raka armar och svinga benen i cirklar i luften.

KIKA | FONSTRET

Genomforande:
Tips:
Mottagning:
Foérovning:

Placera ringarna i strackhojd. Hang med bdjda armar i en ring och kika genom den.
Hall armar och ring tatt intill kroppen.

Sta bakom eleven och stétta i midjan.

Ringarna i huvudhojd och lyft pa fotterna.

Karusellen

Dykning
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KNAHANGANDE

Genomfoérande:

Tips:
Mottagning:
Foérévning:

LILLA KORSET
Genomfoérande:

Tips:
Mottagning:
Foérovningar:

Placera ringarna i axel- eller huvudhojd. Gor en halv bakatkullerbytta och tra benen
genom ringarna. Slapp handerna, klam fast ringarna i kndvecken och bilda en bage genom
att lyfta huvud och 6verkropp sa langt det gar. Strack armarna ovanfér huvudet. Ta tag i
ringarna, trd ur benen och rotera tillbaka till staende.

Anvand inte skor.

Hall dver vristerna sa att eleven inte riskerar att glida ur ringarna.

Gor rygglyft pa golvet. Ligg pa mage och lyft armarna éver huvudet.

Placera ringarna i strackhojd. Hang i dem med boéjda armar. Strack ut en arm at sidan for att
sedan aterga till hdngande position. Upprepa med den andra armen.

Hall armbagen till den hdngande armen tatt intill kroppen.

Sta bakom eleven och st6tta i midjan.

Hang i ringarna. Kika i fonstret.

STUPHANGANDE

Genomfoérande:

Tips:

Mottagning:
Variant:

STODJANDE
Genomfoérande:

Tips:
Mottagning:
Varianter:
Forovningar:

Placera ringarna i axelhdjd. Gor ett avstamp, dra upp knéna och rotera bakat till
stuphdngande, strack ut kroppen och hang med huvudet ner och fétterna upp. B6j hoften
och rotera tillbaka till stdende igen.

Lugn upp- och nergang, anvand magmusklerna. Spann kroppen och titta ner i mattan. Bilda
en rak linje med linorna. Ta stoéd med fotterna runt ringbanden.

Sta bredvid eleven, hall om benen och hjilp eleven att hitta ratt position.

Kipphdangande. Sdank ner benen 90 grader, titta mot knana.

Placera ringarna i midjehdjd. Greppa ringarna och hoppa upp till stédjande position med
raka armar. Titta framat.

Hall ringarna tatt intill kroppen. Spann kroppen.

Sta bakom eleven och stotta i midjan.

Med grupperade (uppdragna) eller pikerade (rakt framat) ben.

Med plintar istéllet for ringar, std mellan tva plintar och hoppa upp till stédjande position
pa dem. Sank ringarna och sitt pa mattan. Tryck upp till stodjande position, fortfarande med
fotterna pa mattan. Sta pa mattan i stédjande position och lyft upp benen.

Kndhdngande | Stédjande
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