
Norges Gymnastikk- og Turnforbund

BASISØVELSER OG ELEMENTER 
i gymnastikk og turn
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B A S I S Ø V E L S E R  O G  E L E M E N T E R

E m n e t  t a r  f o r  s e g  v i k t i g e  b a s i s ø v e l s e r  s o m  e r  
g r u n n l e g g e n d e  f o r  d e  g y m n a s t i s k e  e l e m e n t e n e  i  
g y m n a s t i k k  o g  t u r n .

• Grunnposisjoner

• Balanse

• Piruett

• Sats, svev, landing

• Heng

• Spagat

• Rulle forover

• Rulle bakover

• Rulle sidelengs

• hodestående

• Håndstående

• Hjul

• Araber og korbett

• Kipp

• Stift

• Bro 

• Kast og fang/ småredskaper

• Akrobatikk
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Grunnposisjoner

• Strak posisjon

• Kroppert posisjon

• Pikert posisjon

• Kurv inn

• Kurv ut

Film: Mageøvelser og posisjoner med Elise

https://gymogturn.brik.no/video/12853-2.-mageovelser-og-posisjoner
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Strak kroppsposisjon

• Strak kroppsposisjon liggende

• Strak kroppsposisjon stående

Hvis utøveren ikke kan riktig strak kroppsposisjon 
blir det vanskelig å lære andre turnøvelser, som 
for eksempel håndstående og øvelser gjennom 
håndstående som blant annet araber og stift.

https://gymogturn.brik.no/video/350-strak-kroppsposisjon-liggende
https://gymogturn.brik.no/video/330-strak-kroppsposisjon-staende
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Kurv inn og kurv ut

Posisjonene er viktige i mange elementer i gymnastikk og turn. 

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

Posisjonene er gode styrkeøvelser for rygg- og magemuskulatur.

https://gymogturn.brik.no/video/354-kurv-inn
https://gymogturn.brik.no/video/365-kurv-ut
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Balanse

• Balanse på tå (ett ben, to ben)

• Sittende balanse

• Balanse i håndstående

• Piruett
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Piruett

Piruett videobank

Balansepiruett 

• 180o /360o /540o  osv.

• Innover piruett

• Utover piruett

• Chainé

Hoppepiruett

• 180o /360o /540o  osv.

Ulike piruetter i ulike grener

https://video.gymogturn.no/search?q=piruett
https://video.gymogturn.no/search?q=Chain%C3%A9
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Sats, svev og landing

Filmer av sats, svev og landing
• Sats på to ben uten svikt

• Sats på to ben med svikt

• Sats på to ben med tilløp

• Sats på to ben på brett med tilløp

• Chassé 1/ chassé 2

• Hinkesats – hjul

• Presisjonshopp i parkour

• Sissone

• Splitthopp

• Føllhopp og saksehopp

• Landmålerhopp/ spagatsprang

• Landing i tricking og parkour

• Eks hopp i Gymnastikkhjul (trinn 6)

• Oppvarming på klosser med Elise

Sats, svev, landing, balanse:
• Bakken er lava (parkour) kan også gjennomføres i sal med utstyr

Søk sats: https://gymogturn.brik.no/search?q=sats

Søk svev: https://gymogturn.brik.no/search?q=svev

Søk landing:  https://gymogturn.brik.no/search?q=landing

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
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Sats på to bein (eks.):

Diverse hopp/ sprang:
• Strekkhopp
• Splitthopp
• Kroppert hopp
• Hopp med rotasjoner
• Sissone

Diverse variasjoner:
• Sats fra en kasse og land på en matte
• Sats fra en matte og land på en kasse
• Legg inn vendinger i hoppet
• Sats og land på ulike underlag
• Hoppetau
• Repeter samme hopp flere ganger
• Sats/ stem på hender

Sats, svev og landing
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Sats svev og landing
Sats på ett bein (eks.):

Diverse hopp/ sprang: 
• Føllhopp
• Saksehopp
• Landmålerhopp/ spagatsprang
• Pistolhopp/ kosakkhopp
• Sidehopp/ sidesprang
• Hinke (forover, bakover, sidelengs)

Diverse variasjoner:
• Sats og land på ulike underlag
• Hopp på strek, benk eller bom
• Hoppetau? Hvilke hopp?
• Andre eksempler?
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Sats, svev og landing

Sats med tilløp (eks.) :

• Sats på to bein

• Chassé

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

Hinkesats i videobanken

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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Spagat

Bevegelighet sidespagat

Bevegelighet frontspagat

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

Filmer av deløvelser spagat (videobank)

• Bevegelighet bakside lår og legg

• Bevegelighet hofteleddsbøyere og knestrekkere

• (Oppvarming og dynamisk tøying med Elise)

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
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Rulle forover
Filmer fra videobank:

• Rulle forover med hoftemottak (eldre barn, på skrått underlag)

• Rulle forover med hoftemottak (yngre barn, på skrått underlag))

• Rulle forover med støtte på nakke (eldre barn, på skrått underlag)

• Rulle forover med støtte på nakke (yngre barn, på skrått underlag)

• Rulle forover med sikring i rotasjon (voksen)

• Rulle forover med sikring i utgang (voksen)

• Rulle forover på 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)

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
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Rulle forover, del-/ forøvelser

Filmer fra videobank:

• RG- rulle, forøvelse

• Vugge på rygg (yngre barn, med mottak)
• Vugge på rygg (eldre barn, med mottak)
• Vugge til stående (yngre barn, med mottak)
• Vugge til stående (eldre barn, med mottak)
• Vugge til strekkhopp (yngre barn, med mottak)
• Vugge til strekkhopp (eldre barn, med mottak)

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)
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Rulle bakover

Filmer fra videobank:

• Rulle bakover med hoftemottak (på skrått underlag, yngre barn)

• Rulle bakover med hoftemottak (på skrått underlag, eldre barn)

• Rulle bakover med sikring i utgang (voksen)

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
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Rulle bakover, del-/ forøvelser

Filmer fra videobank:

• Vugge på rygg (yngre barn, med mottak)

• Vugge på rygg (eldre barn, med mottak)

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


Norges Gymnastikk- og Turnforbund

Hodestående

Filmer fra videobank:

• Hodestående med kroppert inngang (voksen)

• Hodestående med strak inngang (voksen)

https://gymogturn.brik.no/video/399-hodestaende-med-kroppert-inngang
https://gymogturn.brik.no/video/400-hodestaende-med-strak-inngang
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Hodestående, del-/ forøvelser

Filmer fra videobank:

• Hodestående med hoftemottak (starte med knær på kloss, yngre barn)

• Hodestående 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)
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Håndstående

Filmer av håndstående: 

• Håndstående i kroppert posisjon

• Håndstående med Elise

• Gå på hendene

Filmer av håndstående med mottak:

• Håndstående med sikring (voksen)

• Håndstående fra kloss (yngre barn) (hoftemottak)

• Sparke til håndstående (hoftemottak)

• Hodestående med kipp til håndstående (voksen)

• Hodestående med kipp til håndstående (barn)

• Håndstående rulle på kloss (hoftemottak)

Søk håndstående: https://gymogturn.brik.no/search?q=h%C3%A5ndst%C3%A5ende

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
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Håndstående, del-/ forøvelser
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Håndstående rulle

Filmer i videobank: 

• Håndstående rulle med Elise

• Håndstående rulle på kloss (hoftemottak)

https://gymogturn.brik.no/video/12876-6.-handstaende-rulle
https://gymogturn.brik.no/video/9896-handstaende-rulle-med-hoftemottak
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Hjul

Filmer fra videobank: 

• Hjul med rett inngang og utgang

• Hjul med sidelengs inngang og utgang

• Hjul med hinkesats

• Hjul fra stille sats på brett

Filmer av hjul med mottak:

• Hjul over kloss med hoftemottak (yngre barn)

• Hjul med hoftemottak (eldre barn)

Søk hjul: https://gymogturn.brik.no/search?q=hjul

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
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Hjul, del-/ forøvelser

• Hjul og araber med Elise (element og deløvelser)

https://gymogturn.brik.no/video/13007-8.-hjul-og-araber
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Heng

Husk:

• Avspent i skuldrene

• Spent i resten av kroppen

• Kontroll over bekkenet

• Utgangsposisjon for sving

Øvelser ved heng (eks.):

• Heng, hev senk skuldrene

• Armgang

• Sving

• Sving fra side til side

• Henge i en ring, forsøke å snurre rundt

• Kurv inn- kurv ut

Heng i videobank

https://video.gymogturn.no/search?q=heng
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Akrobatikk/ parøvelser

Filmer fra videobank:

• Alle filmer akrobatikk
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https://gymogturn.brik.no/search?q=akrobatikk


Norges Gymnastikk- og Turnforbund

Ø
v
e

ls
e

r 
fr

a
 I

d
re

tt
e

n
s
 g

ru
n

n
s
ti
g

e
 2



Norges Gymnastikk- og Turnforbund

Ø
v
e

ls
e

r 
fr

a
 I

d
re

tt
e

n
s
 g

ru
n

n
s
ti
g

e
 2



Norges Gymnastikk- og Turnforbund

Kast, fang og småredskaper

Filmer fra videobank: 

• Alle kast og fang
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https://gymogturn.brik.no/search?q=kast
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Kipp

Filmer fra videobank:

• Kipp til sittende

• Hodestående- kipp til håndstående (eldre barn)

• Hodestående- kipp til håndstående (voksen)

Strekk ut hofte Brems Kroppen kippes opp

Definisjon kipp: 

Rask utstrekning av hofteleddet 

med en påfølgende oppbremsing.

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
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Korbett

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

Definisjon korbett: 

En kurv ut - kurv inn bevegelse, der 

kroppen går fra en spent kurv ut til 

en spent kurv inn posisjon, eller 

motsatt.
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Araber

Filmer fra videobank:

• Hjul og araber med Elise

• Hjul fra stille sats på brett

https://gymogturn.brik.no/video/13007-8.-hjul-og-araber
https://gymogturn.brik.no/video/9960-hjul-fra-stille-sats-pa-brett
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Stift

Filmer fra videobank:

• Stift fra kloss med mottak (baning)

• Stift fra kloss med mottak

• Stift – parøvelse 1

• Stift – parøvelse 2

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
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Stift, del-/ forøvelser

Filmer fra videobank:

• Stift med Elise

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

Filmer fra videobank:

• Beveglighet bro

• Sikring ned i bro

• Bevegelighet bro på kasse

• Bro fra stående – RG

• Bro forover med sikring – RG

• Heng til broovergang – parøvelse

• Aktivere skuldre og brystrygg

• Tøying av hofteekstensjon

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
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Treningsplanlegging
(undervisningsmetoder og treningsledelse)

Hvordan organisere aktiviteten?

• Unngå kø og venting

• Egen plassering i forhold til utøverne

• Hvordan få utøvernes oppmerksomhet

• Variasjon

• Apparatløyper

• Stasjoner

• Miljøer og  sanser

• Alle i en gruppe

• Øv på likt

• Øv individuelt

• Veiledning individuelt

• Veiledning samlet

Varier mellom:

• Oppdagende metode

• Instruksjonsmetode

VARIASJON

Hva er målene med treningen og hvilke metoder og tilnærmingsmåter bør du bruke for å nå målene?

Skap trygge rammer

Skap gode relasjoner

Skap et mestringsmiljø

Tilpass treningen etter vekst, modning og utvikling

Planlegg treningen!
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