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BASISOVELSER OG ELEMENTER
| gymnastikk og turn
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BASISOVELSER OG ELEMENTER

Emnet tar for seg viktige basisgvelser som er
grunnleggende for de gymnastiske elementene i
gymnastikk og turn.

» Grunnposisjoner « Handstaende
« Balanse « Hijul
* Piruett «  Araber og korbett
« Sats, svey, landing « UKipp
« Hen ;

9 « Stift
« Spagat

« Bro

* Rulle forover

« Kast og fang/ smaredskaper
* Rulle bakover

. «  Akrobatikk
* Rulle sidelengs !

‘/X‘ « hodestadende

Norges Gymnastikk- og Turnforbund




Grunnposisjoner

« Strak posisjon

 Kroppert posisjon ‘

* Pikert posisjon )|
« Kurv inn = A h‘ -l - e
* Kurv ut S e \;“ J‘/’ gl *

Film: Magegvelser oqg posisjoner med Elise
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https://gymogturn.brik.no/video/12853-2.-mageovelser-og-posisjoner

Strak kroppsposisjon

« Strak kroppsposisjon liggende
» Strak kroppsposisjon staende

Hvis utagveren ikke kan riktig strak kroppsposisjon
blir det vanskelig & laere andre turngvelser, som
for eksempel hdndstdende og gvelser gjennom
handstdende som blant annet araber og stift.
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https://gymogturn.brik.no/video/350-strak-kroppsposisjon-liggende
https://gymogturn.brik.no/video/330-strak-kroppsposisjon-staende

Kurv inn og kurv ut

-

- \1* e

Posisjonene er viktige i mange elementer i gymnastikk og turn.

Kurv inn og kurv ut-posisjonene skal utfgres med bevegelse hayt oppe i ryggraden, derfor er det viktig
med god bevegelighet i brystryggen og skulderleddet.

Posisjonene er gode styrkegvelser for rygg- og magemuskulatur.
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https://gymogturn.brik.no/video/354-kurv-inn
https://gymogturn.brik.no/video/365-kurv-ut

Balanse

 Balanse pa ta (ett ben, to ben)
e Sittende balanse

 Balanse i handstaende
 Piruett

Norges Gymnastikk- og Turnforbund



Piruett

Balansepiruett ;

» 180°/360°/540° oOsV. =

« Innover piruett , —
« Utover piruett

e Chainé

Hoppepiruett

« 180°/360°/540° osv.

Ulike piruetter i ulike grener

Norges Gymnastikk- og Turnforbund
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https://video.gymogturn.no/search?q=piruett
https://video.gymogturn.no/search?q=Chain%C3%A9

Sats, svev og landing

Filmer av sats, svev og landing
« Sats pa to ben uten svikt

« Sats pa to ben med svikt

« Sats pa to ben med tillgp

« Sats pa to ben pa brett med tillgp
 Chassé 1/ chassé 2

» Hinkesats — hjul

» Presisjonshopp i parkour

» Sissone
» Splitthopp

» Fallhopp og saksehopp

« Landmalerhopp/ spagatsprang

e Landing i tricking og parkour

» Eks hopp i Gymnastikkhjul (trinn 6)

« Oppvarming pa klosser med Elise S

Sats, svev, landing, balanse:
o . . Sgk sats: https://gymogturn.brik.no/search?g=sats
« Bakken er lava (parkour) kan ogsa gjennomfgres i sal med utstyr Sak svev: hitps://aymogturn. brik no/search?a=svev

X‘)~ Sek landing: https://gymogturn.brik.no/search?g=landing
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https://gymogturn.brik.no/video/840-sats-pa-to-ben-uten-svikt
https://gymogturn.brik.no/video/835-sats-pa-to-ben-med-svikt
https://gymogturn.brik.no/video/9958-sats-pa-to-ben-med-tillop
https://gymogturn.brik.no/video/9959-sats-pa-to-ben-pa-brett-med-tillop
https://gymogturn.brik.no/video/463-chasse-1
https://gymogturn.brik.no/video/460-chasse-2
https://gymogturn.brik.no/video/9961-hjul-med-hinkesats
https://gymogturn.brik.no/video/10610-presisjonshopp
https://gymogturn.brik.no/search?q=sissone
https://gymogturn.brik.no/video/454-pikert-hopp-med-delte-ben
https://gymogturn.brik.no/video/440-follhopp-og-saksehopp
https://gymogturn.brik.no/video/449-spagatsprang
https://gymogturn.brik.no/video/10609-landing
https://gymogturn.brik.no/video/3618-hopp-trinn-6
https://gymogturn.brik.no/video/12874-4.-oppvarming-med-klosser
https://gymogturn.brik.no/video/10673-bakken-er-lava
https://gymogturn.brik.no/search?q=sats
https://gymogturn.brik.no/search?q=svev
https://gymogturn.brik.no/search?q=landing

Sats, svev og landing

Sats pa to bein (eks.):

Diverse hopp/ sprang:
Strekkhopp
Splitthopp

Kroppert hopp

Hopp med rotasjoner
Sissone

Diverse variasjoner:

» Sats fra en kasse og land pd en matte
- Sats fra en matte og land pé en kasse
« Legg inn vendinger i hoppet

« Sats og land pé ulike underlag

» Hoppetau

« Repeter samme hopp flere ganger

- Sats/ stem pa hender

Norges Gymnastikk- og Turnforbund
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Sats svev og landing
Sats pa ett bein (eks.):

Diverse hopp/ sprang:

Fallhopp

Saksehopp : X
Landmalerhopp/ spagatsprang |
Pistolhopp/ kosakkhopp

Sidehopp/ sidesprang

Hinke (forover, bakover, sidelengs)

Diverse variasjoner:
- Sats og land pé ulike underlag

Hopp pa strek, benk eller bom ,
« Hoppetau? Hvilke hopp? [~
» Andre eksempler?
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Sats, svev og landing

Sats med tillgp (eks.) :

Sats pa to bein

Chassé
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Hinkesats
Hinkesats i filmen «Hjul og araber» med Elise (tid: 2.33)

)( Hinkesats i videobanken
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https://gymogturn.brik.no/video/9959-sats-pa-to-ben-pa-brett-med-tillop
https://gymogturn.brik.no/video/463-chasse-1
https://gymogturn.brik.no/video/9961-hjul-med-hinkesats
https://gymogturn.brik.no/video/13007-8.-hjul-og-araber
https://gymogturn.brik.no/search?q=hinkesats
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Bevegelighet frontspagat

Bevegelighet sidespagat
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https://gymogturn.brik.no/video/314-bevegelighet-sidespagat
https://gymogturn.brik.no/video/313-bevegelighet-frontspagat

Spagat

Filmer av delgvelser spagat (videobank)

()
=
« Bevegelighet bakside lar og leqqg Mﬂ@ f\

 Bevegelighet hofteleddsbgyere og knestrekkere
o (Oppvarming og dynamisk taying med Elise)

Forlengs rulle til bred stdende.



https://gymogturn.brik.no/video/312-bevegelighet-bakside-lar-og-legg
https://gymogturn.brik.no/video/311-bevegelighet-hofteleddsboyere-og-knestrekkere
https://gymogturn.brik.no/video/12852-1.-oppvarming-og-dynamisk-toying

Rulle forover

Filmer fra videobank:

Rulle forover med hoftemottak (eldre barn, pa skratt underlag)

Rulle forover med hoftemottak (yngre barn, pa skratt underlag))

Rulle forover med stgtte pad nakke (eldre barn, pa skrétt underlag)

Rulle forover med stgtte pd nakke (yngre barn, pa skratt underlag)

Rulle forover med sikring i rotasjon (voksen)

Rulle forover med sikring i utgang (voksen)

Rulle forover pa kloss med sats med hoftemottak (eldre barn)

Rulle forover med saltomottak (eldre barn)

RG- rulle forover

RG- rulle forover med sikring

Parkour- rulle (med progresjon)
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https://gymogturn.brik.no/video/8709-rulle-forover-med-hoftemottak-(eldre-barn)
https://gymogturn.brik.no/video/8714-rulle-forover-med-hoftemottak-(yngre-barn)
https://gymogturn.brik.no/video/8692-rulle-forover-med-stotte-pa-nakke-(eldre-barn)
https://gymogturn.brik.no/video/8693-rulle-forover-med-stotte-pa-nakke-(yngre-barn)
https://gymogturn.brik.no/video/11420-rulle-forover-med-sikring-i-rotasjon
https://gymogturn.brik.no/video/11421-rulle-forover-med-sikring-i-utgang
https://gymogturn.brik.no/video/9894-rulle-forover-med-sats-med-hoftemottak
https://gymogturn.brik.no/video/9895-rulle-forover-med-saltomottak
https://gymogturn.brik.no/video/10759-forlengs-rulle
https://gymogturn.brik.no/video/12938-forlengs-rulle-med-sikring
https://gymogturn.brik.no/video/10612-rulle

Rulle forover, del-/ forgvelser

Filmer fra videobank:

 RG-rulle, forgvelse

Vugge pa ryag (yngre barn, med mottak)
Vugge pa rygg (eldre barn, med mottak)
Vugge til stdende (yngre barn, med mottak)
Vugge til stdende (eldre barn, med mottak)
Vugge til strekkhopp (yngre barn, med mottak)
Vugge til strekkhopp (eldre barn, med mottak)

5 Rw{ -
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https://gymogturn.brik.no/video/10763-forovelse-til-rulle
https://gymogturn.brik.no/video/8720-vugge-1:-pa-rygg-(yngre-barn)
https://gymogturn.brik.no/video/8719-vugge-1:-pa-rygg-(eldre-barn)
https://gymogturn.brik.no/video/8722-vugge-2:-til-staende-(yngre-barn)
https://gymogturn.brik.no/video/8721-vugge-2:-til-staende-(eldre-barn)
https://gymogturn.brik.no/video/8724-vugge-3:-til-strekkhopp-(yngre-barn)
https://gymogturn.brik.no/video/8723-vugge-3:-til-strekkhopp-(eldre-barn)

Rulle bakover

Filmer fra videobank:
» Rulle bakover med hoftemottak (pa skratt underlag, yngre barn)
» Rulle bakover med hoftemottak (pa skratt underlag, eldre barn)
» Rulle bakover med sikring i utgang (voksen)
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https://gymogturn.brik.no/video/9876-rulle-bakover-med-hoftemottak-(yngre-barn)-2
https://gymogturn.brik.no/video/9870-rulle-bakover-med-hoftemottak-(eldre-barn)-2
https://gymogturn.brik.no/video/11419-rulle-bakover-med-sikring-i-utgang

Rulle bakover, del-/ forgvelser

Filmer fra videobank:
 Vugge pa rygg (yngre barn, med mottak)

 Vugge pa rygg (eldre barn, med mottak)
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https://gymogturn.brik.no/video/8720-vugge-1:-pa-rygg-(yngre-barn)
https://gymogturn.brik.no/video/8719-vugge-1:-pa-rygg-(eldre-barn)

Hodestaende

Filmer fra videobank:
« Hodestaende med kroppert inngang (voksen)
« Hodestaende med strak inngang (voksen)
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https://gymogturn.brik.no/video/399-hodestaende-med-kroppert-inngang
https://gymogturn.brik.no/video/400-hodestaende-med-strak-inngang

Hodestaende, del-/ forgvelser

Filmer fra videobank:
« Hodestaende med hoftemottak (starte med knaer pa kloss, yngre barn)

« Hodestaende med hoftemottak (eldre barn)



https://gymogturn.brik.no/video/9889-hodestaende-med-hoftemottak-(yngre-barn)
https://gymogturn.brik.no/video/9944-hodestaende-med-hoftemottak-(eldre-barn)

Handstaende

Filmer av handstaende:

« Handstaende i kroppert posisjon
« Handstaende med Elise

« Ga pa hendene

Filmer av handstaende med mottak:

« Handstaende med sikring (voksen)

« Handstaende fra kloss (yngre barn) (hoftemottak)
« Sparke til handstdende (hoftemottak)

« Hodestaende med kipp til handstdende (voksen)
« Hodestaende med kipp til handstaende (barn)

« Handstaende rulle pa kloss (hoftemottak)

X"» Swgk handstaende: https://gymogturn.brik.no/search?g=h%C3%A5ndst%C3%A5ende
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https://gymogturn.brik.no/video/401-handstaende-i-kroppert-posisjon
https://gymogturn.brik.no/video/12875-5.-handstaende
https://gymogturn.brik.no/video/1304-handstaende-gange
https://gymogturn.brik.no/video/11417-handstaende-med-sikring
https://gymogturn.brik.no/video/9891-handstaende-med-hoftemottak-(yngre-barn)
https://gymogturn.brik.no/video/9890-handstaende-med-hoftemottak-(eldre-barn)
https://gymogturn.brik.no/video/402-handstaende-med-kipp-og-sikring
https://gymogturn.brik.no/video/9903-hodestaende-kipp-til-handstaende
https://gymogturn.brik.no/video/9896-handstaende-rulle-med-hoftemottak
https://gymogturn.brik.no/search?q=h%C3%A5ndst%C3%A5ende

Handstaende, del-/ forgvelser
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Handstaende rulle

Filmer i videobank:
« Handstaende rulle med Elise (%
« Handstaende rulle pa kloss (hoftemottak) \V/\\\
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https://gymogturn.brik.no/video/12876-6.-handstaende-rulle
https://gymogturn.brik.no/video/9896-handstaende-rulle-med-hoftemottak

Hjul

Filmer fra videobank:

* Hjul med rett inngang og utgang

» Hjul med sidelengs inngang og utgang
* Hjul med hinkesats

 Hijul fra stille sats pa brett

Filmer av hjul med mottak:
» Hjul over kloss med hoftemottak (yngre barn)

* Hjul med hoftemottak (eldre barn)

Norges Gymnastikk- og Turnforbund
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https://gymogturn.brik.no/video/429-hjul-med-rett-inngang-og-utgang
https://gymogturn.brik.no/video/429-hjul-med-rett-inngang-og-utgang
https://gymogturn.brik.no/video/9961-hjul-med-hinkesats
https://gymogturn.brik.no/video/9960-hjul-fra-stille-sats-pa-brett
https://gymogturn.brik.no/video/9893-hjul-med-hoftemottak-(yngre-barn)
https://gymogturn.brik.no/video/9892-hjul-med-hoftemottak-(eldre-barn)
https://gymogturn.brik.no/search?q=hjul

Hjul, del-/ forgvelser

 Hjul og araber med Elise (element og delgvelser)
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https://gymogturn.brik.no/video/13007-8.-hjul-og-araber

Heng

Husk:

» Avspent i skuldrene

« Spent i resten av kroppen
« Kontroll over bekkenet

« Utgangsposisjon for sving

@velser ved heng (eks.):

« Heng, hev senk skuldrene
 Armgang

e Sving

« Sving fra side til side

« Henge i en ring, forsgke a snurre rundt
e Kurv inn- kurv ut

i
Ly
(MR

Heng i videobank
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https://video.gymogturn.no/search?q=heng

|drettens grunnstige 1
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Kasseavstand; ca. 4 meter. Lange sving,
kontrollert vending - utstrekning i skul-
derpartiet.

Rytme med fraspark i =bunns,

@<

Henge i lave ringer — hjulomsving forover
og bakover

Ringene i «hakeheyde». Hodet ned, se
pa magen. Beina samlet etter fraspark.
Kentrollert landing i dragheng (=ndr man
har beina i bakken etter § ha fart dem
bakowver). Bide forover og bakover

—
(OAN

Henge i ringene — fra kippestilling til
stupheng, 5 ganger.

Fiksert kropp i stupheng (=henge i strak
stilling med hodet ned mot gulvet),
strake bein og vrister, kontrollerte beveg-
elser. Marker stillingene. 5 ganger.

g @

«Lepesving=. Lav svingstang eller skranke-hol-
me. Lape framover, strekke ut, svinger tilbake.

Godt fraspark, sl beina opp foran,
streklk ut. God rytme. Hoyde p3 svinget.

Kan ogsa bruke en veggbom til denne
ovelsen.

Hjulomsving bakover. G2 opp ved hjelp av
kassedel.

Skyv fra med det ene beinet.
Fa tyngdepunktet over stangen.

Flyt | ovelsen, helt strak 1 strekkstett
(=henge i strak stilling med beina ned,
armene inn til kroppen).

Visp og hjulomsving forover. Vipp 5 ganger,
hjulemsving til stdende. (Landing bak festet.)

Sta pa =kassedel» — hopp opp, fiksert
kropp. Hofta ca. 10 cm ut fra stanga

i hver vipp. Armbey - strekk 1 hver
vipp. Kroppen fiksert (strak kropp). Fra
strekkstett - falle framover og 1/2 hju-
lomsving der du skal lande bak festet.

©a=|

«Lppesvings med vending. G fram og
tilbake med ulike vendinger 5 ganger.

Begynn med 3 gd igjennom vendingene.
Skyv fra i vendingene. Fiksert kropp. Se
den veien man vender. Etter vending,
gjer en liten knekk.

Bl
<
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Hey svingstang, skranke eller hengebom
benyttes. Sving 10 ganger.

Kan hjelpes til fart (eller mange sving).

Lat som om du sparker en ballong foran
deg.

Rette, samlede bein, heyde i svinget. Sv-
ing 10 ganger.

Skape fart selv.

Fiksert vending. Hoyde | vending og sv-
ing.

Hoppe gjennom favn. Lave ringer eller tau.
Hoppe opp og ned fra favn til svevsitt.

Armene inntil kroppen, se frem. Trampett
(eller springbrett) ber benyttes.

Kontrollert strekkstett, med ringene inntil
kroppen. Heve beina til svevsitt (ikke
markere svevsitt).

Tips . Godkjenningskrav

: Pvelsesheskrivelse
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Akrobatikk/ pargvelser

Filmer fra videobank:
* Alle filmer akrobatikk

«Trillebdrs - hjelperan
m& halde ved knasme.

Varianter av & holds
hverandre, med uifall.
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@velser fra Idrettens grunnstige 1
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https://gymogturn.brik.no/search?q=akrobatikk

GODKIENNINGSICRAV TIL TRINN I: KENGURU

i
Yy - gﬁ 5 meter
o
g a "}.
ﬁl;l / - ""’"!-L
Finn balansen. Finn balanszen. Fiksere med strak kropp.

GODKIENNINGSKRAV TIL TRINN 2: SKATER'N

- bunn skal krabbe 5 meter
- topp ma holde balansen hele veien

Dyit/hold stillingen. St2 pa hoftene. Midten ma ha helt strak kropp.

lrl?l:‘: T

Dyrt/hold stillingen. Finn S0,

GODKIENNINGSKRAV TIL TRINN3: FLY

- holde posisjonen stadig i 2 sek
- rolig nedgang

GODEIENNINGSKRAV TIL TRINN Y: KNERANDSTAENDE

- hold posisjonen i 2 sek
- topp skal st3 loddrett
- god fiksering

Press til hodestiende med strake

Fiksering. bein. Finn balansen.

GODEKIENNINGSICRAV TIL TRINN S: KENG

@velser fra ldrettens grunnstige 2

- hold posisjonen 1 2 sek
- god fiksering

/ - rolig nedgang

Bunn boyer og strekker beina. Bunn boyer og strekker beina. Bunn boyer og strekker beina.

N
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GODKIENNINGSKRAV TIL TRINN 6: TEIMMERSTORKEN

- hold posisjonen 1 2 sek

- - god fiksening
ﬁ ﬂ _W

Bunn forer topp mot seg og fra seg
Bunn boyer og strekker beina, Bunn skyver topp fra side til side. med strake bein,

F i GODKIENNINGSKRAV TIL TRINN 7: SKULDERSTAENDE
;T@_T.. B f'F: IE : - 5
f@f;— - \tg? - §
) I
el A S

Star overst pa larene til bunn, Loft. Finn balansen.

- hold posisjonen i 2 sek
- god fiksering
- sikker nedgang

- god flyt i serien
- pen utferelse

- god flyt i serien
- pen utferelse

-

@velser fra ldrettens grunnstige 2

- hold posisjonen i 2 sek
- sikker nedaanag

& 'ﬂ,_ﬁ“*
f ‘ |l|r f= _q
0 i | N—HN" I
) | _c/l I l' JL___'k:.:_:,»..
/ Stir overst pa larene til bunnene. | Skulderstd med to bunner. Pyramide.
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Kast, fang og smaredskaper

Filmer fra videobank:
e Alle kast oqg fang

Norges Gymnastikk- og Turnforbund

@velser med ball fra Idrettens grunnstige 1

a) Kast ballen opp i lufta,

ta imot p&

. 2
St3 med ryggen mot en oyl I‘ ; %ﬂh 0¥
vegg, ca 1 cm fra. J':FF 3 r
Kast ballen mellom beina ol

!

mat veggen. Snu raskt og i ik
ta imot ballen. "—dL

Sprett ballen fra
side til side.

&
A

Kast ballen app i lufta.
Snw 360 grader,

3 imot.

Q

v

F:'?“- 7 S0
Sitt pd huk, rill ballen | "-i@ L
rundt kroppen. Trill ballen Ji J i
rundt hvert bein. L Y
Bak ryggen og under beina.

&% (&35 =
Sitt, trill ballen med beina,
fram og tilbake. Det samme

med armene.

= E*-‘iﬁl‘f’ Jﬁ,a

?‘ sprett med :;d hlnd,
ang. Gji
begge hender.

TN

Sprett med én hfnd en

gang, fang med begge

.ﬁangr. Kast baller opp

i lufta, kiapp én gang, fang.
o

gang_' med beg§e hender

- fargamed begge hender.
Kast ballen opp i lufta, fang
med begge hender.c; 3 ganger.

iy -
R ¢ 4


https://gymogturn.brik.no/search?q=kast

@velser med ball og ring fra idrettens grunnstige 2

-:- ﬁ LY

Sprett med venstrehdnd,

Sprett med hoyrehdnd. Sprett til hverandre.

|

Rotasjon rundt halsen,

venstre og tilbake,

o

Retasjon rundt livet. Rotasjon rundt knzme.

= e
- - ) ,lf .
\ g" | U /?u
| i =1 9

L

Trill ballen eppover magen med Trill ballen fra cverarmene

Trill ballen fra overarmene til hendene
fingrene. til hendene og tilbake.

og tilbake mens du gar/laper. Flatt kast i horisontalplanet.

#, Fe
WA A\

Skt og hold ballen epp, slipp og
fang med beina.

—4

Reversering pd stedet.

[ 4

Rull ballen til fingertuppene og R
ned igjen. Kast med en hand, fang med to,

Reversering. Trill ingen og kryp igjsnnom.

5t2 med helt strak kropp, :51 ballen
over hodet, slipp og fang pa ryggen.
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Hold ringen i hoyre hdnd, byt o

Far ballen med de". eng ".a't.de".
opp og ned langs den andre
armen og omvende.

Kast til hverandre | sagittalplaner.

_; ;o;
klr' 'ﬁlﬂl

Retasjon i frontalplanet rundt flat

hand. Prav med bade hayre og
venstre,

5t med ansikter mat en vegg og
bruk veggen som stotte for 3 trille
ballen.

H"i.—_

..r
Fia

Kast med 1/2 eller hel rotasjon
herisontalplanet.

Kast, zitt ned, fang med beina.

Hoyt kast i sagitalplanet fang i grep.

f—/:_-

l‘\
i

Rotasjon i frontalplanet runde flat
hind: hayre - begge - venstre,

Trill ballen opp og ned pd samme
arm. Prov med bade hoyre og venstre
arm.

T

"

\
II

Rotasjon runde strak hind over
hodet.

Kast, rulle, fang sitrende.

b

Hold ringen ved hoften, 5||p:| og fang
med foren.




Kipp ——
Definisjon Kipp:
Filmer fra videobank: Rask utstrekning av hofteleddet
med en pafglgende oppbremsing.
 Kipp til sittende
« Hodestaende- kipp til handstaende (eldre barn)

« Hodestaende- kipp til handstaende (voksen)

\ 4

-\=

Kroppen kippes opp

~



https://gymogturn.brik.no/video/368-kipp-til-sittende
https://gymogturn.brik.no/video/9903-hodestaende-kipp-til-handstaende
https://gymogturn.brik.no/video/402-handstaende-med-kipp-og-sikring

Korbett

Spark opp mot handstaende, lag en
overstrekning/ motbevegelse (kurv ut), dette gker
muskelspenningen pa forsiden av kroppen. Nar
du svarer denne motbevegelsen med en rask
kurv inn, gker presset pa armene og man lager
et fraskyv.

Definisjon korbett:

En kurv ut - kurv inn bevegelse, der
kroppen gar fra en spent kurv ut til
en spent kurv inn posisjon, eller
motsatt.

=1 /2
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Araber ﬁ @

Filmer fra videobank:
 Hiul og araber med Elise
» Hjul fra stille sats pa brett
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https://gymogturn.brik.no/video/13007-8.-hjul-og-araber
https://gymogturn.brik.no/video/9960-hjul-fra-stille-sats-pa-brett

Stift

Filmer fra videobank:

o Stift fra kloss med mottak (baning)
o Stift fra kloss med mottak

o Stift — pargvelse 1

o Stift — pargvelse 2
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https://gymogturn.brik.no/video/9900-stift-fra-kloss-med-mottak-1-(baning)
https://gymogturn.brik.no/video/9897-stift-fra-kloss-med-mottak-2
https://gymogturn.brik.no/video/2817-22.-stift
https://gymogturn.brik.no/video/2714-23.-stift-over-partner

Stift, del-/ forgvelser

Filmer fra videobank:
e Stift med Elise

P

T s

Et minimumskrav for a kunne gj@re en god stift er at hendene kan legges i gulvet uten at vi svaier i
ryggen. Dvs. god bevegelighet i skulderbuen. Likesa er det viktig med god bevegelighet i hoften.



https://gymogturn.brik.no/video/12851-10.-stift

Bro

Filmer fra videobank:
 Beveglighet bro

Sikring ned i bro

Bevegelighet bro pa kasse

Bro fra staende — RG

Bro forover med sikring — RG
Heng til broovergang — pargvelse
Aktivere skuldre og brystrygqg
Taying av hofteekstensjon
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https://gymogturn.brik.no/video/316-bevegelighet-bro
https://gymogturn.brik.no/video/14584-sikring-ned-i-bro
https://gymogturn.brik.no/video/323-bevegelighet-bro-pa-kasse
https://gymogturn.brik.no/video/10017-bro-fra-staende
https://gymogturn.brik.no/video/12937-forlengs-broovergang-med-sikring
https://gymogturn.brik.no/video/2744-17.-heng-til-broovergang
https://gymogturn.brik.no/video/12553-aktivering-av-skuldre-og-brystrygg
https://gymogturn.brik.no/video/10019-toyning-av-hofteekstensjon

Skap trygge rammer

Treningsplanlegging Skap gode relasjoner

(undervisningsmetoder og treningsledelse) S.kap et me?’tringsm"jg _ -
Tilpass treningen etter vekst, modning og utvikling

Hvordan organisere aktiviteten?

 Unnga ke og venting T : o « Konkretisering
« Egen plassering i forhold til utaverne . : e - Aktivisering
« Hvordan fa utgvernes oppmerksomhet g — * Motivasjon
« Variasjon o0 i . * Progresjon
B : o - Variasjon
Varier mellom: * Individualisering
- Oppdagende metode < Apparatlgyper « Qv pa likt * Sosialisering/samarbeid
» Instruksjonsmetode - Stasjoner * @v individuelt " Evaluering

» Miljger og sanser
« Alleien gruppe

Veiledning individuelt
Veiledning samlet

TID HVA HVORDAN HVORFOR

Pl an | eg g tren | n g en ' Hva er det som skal gjgres? Hvordan skal gvelsene Hvorfor skal vi gjgre dette?

@velser organiseres?
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