L e LTI

Hopp:

Ljushopp ner fran 3-delad plint

Ljushopp (sats pa bank-satsbrada)

Kort sats/bdnk hoppa upp pa huk pa plint

Réack

Hénga i L (pik)

Hoppa upp till stéd, trycka upp i krum

Kullerbytta fram med sikerhetspass

Vipp fran barr till staende pa kloss med raka armar

Uppdrag

|Bom: (bénkhajd)

Ga pa helfot - fram,bak,sidan
Krypa

Ta till kna

Tadopp

|Béank

Ga pa huk

Jamfotahopp

G4 pa ta - fram,bak,sidan

Bensparkar

Matta

Kullerbytta fram till fotter
Kullerbytta bak till fotter

Kullerbyta bak med raka ben i lutning
Folsparkar (borjan till handstaende)

Pikhandstdende med ben pa plint 3 sek

Ovrigt
Stricka/flexa ben och vrister
Veta/klara ett armdrag och géra det stillastdende

Hoppa pa ett ben

Hoppa jamfota

Veta vad grupperad, pik, strackt ar
Spanna sig

Ligga i grupperad bat

Hopp
Ljushopp med fart till tjockmatta
Kullerbytta pa plint med raka ben

Ljushopp fran hog plint

Réck

Uppdrag hall 5 sek

Kullerbytta till stuphdngande - spetspik - pik
Axeltryck i stéd (krum)

Uppspark - 6verkast

Karusellen, med pass
Pendla grupperat med pass

Vipp i krum i rack

Lagt rick
Samlat 6verkast

Bryt upp fran stodhang till huksittande (sitta héna) - hoppa ned

|Bom (midjehojd)

Ga pa huk

Jamfotahopp

Krypa

Ta till knd

Sta pa ta 3 sek (fin hallning)
Halv vandning pa ta
Bensparkar (olika hall)

Ga med raka ben-hander i bom
Ga med hdnderna fran piksta till krumsta - ga efter med
fotterna till piksta igen (larven)

Vipp upp till huk

Matta

Kullerbytta fram med stil
Kullerbytta bak med stil
Kullerbytta bak med raka ben

Riktig hjulning (kréver ej spikraka ben)
Pikhandstaende med ben pa plint ett ben upp 5 sek
Grenkullerbytta med stil

Sté i brygga (fétter pa héjd) sparka éver

Ovrigt

Trycka upp i brygga 5 sek - raka armar
Grupperat stod 3 sek

Grensitt 3sek

Piksitt 3sek

Klattra en halv lina

Ligga i krum och svank
Bygga tak
Ner och upp i brygga mot ribbstol

Miniguld

Hopp

Ljushopp pa satsbrada fran ansats med korrekt armdrag
Ljushopp till 2 tjockmattor

Kullerbytta till 2 tjockmattor till fotter

Réck

Uppdrag 6verkast med samlade ben fran hingande

Kullerbytta till stuphang 3 sek - spetspik 3 sek - pik 3 sek

Hénga och markera svank & krum (ej pik)

Bryt upp fran stodhéng till huksittande (sitta héna) - hoppa ned

Fisken (védxla mellan svank och krum)
Pendla med krum i baksving

Lagt rack
Vipp till huksittande (h6nan) - hoppa ned
Vipp hjulomsvéng

Bom (normalhég bom 125cm, i den man det gar)
Grensitt, vippa upp till fétter

Grensitt, brytning till fotter

Stodhang -ben ver-vipp till huk

Ga med raka ben hiander i bom -benspark bak

Bank

Skulderstaende rak hoft 3 sek

Kullerbytta till skuldersta - rulla upp till huk
Hjula

Trycka upp i brygga

Matta

Kullerbytta fram med raka ben
Kullerbytta bak till spannung
Handstaende mot vigg magen med mot
Handstaende 6ver i brygga

Delad brygga fram och bak

Ovrigt

Brytning mot vagg

Veta/klara skillnad mellan benspark och benlyft

Ljushopp med halv véndning fran hog plint

Grensitt med magen i golvet

Korrekt brygga (samlade raka ben, strackning kommer fran axlarna)

Klattra en halv lina utan ben




e T siver

Hopp
Ljushopp fran hog plint
Ljushopp till tjockmatta

Springa och hoppa till huk pa plint-ljushopp av

Réick

Hénga i L (pik)

Hoppa upp till stéd, trycka upp i krum - vipp tillbaka till kloss
Kullerbytta fram

Vipp fran barr till staende pa kloss med raka armar

Uppdrag

|Bom: (bénkhajd)

Ga pa helfot & té - fram,bak,sidan
Krypa

Ta till knd

Tadopp

Bensparkar

|Bank
Ga pa huk

Jamfotahopp

|Matta

Kullerbytta fram till fotter

Kullerbytta bak till fotter

Kullerbyta bak med raka ben i lutning
Sparka upp mot handstdende
Pikhandstaende med ben pa plint 3 sek

Hjula (kréver ej raka ben)

Ovrigt

Strécka/flexa ben och vrister
Armdrag

Hoppa pa ett ben

Hoppa jamfota

Veta vad grupperad, pik, strackt ar
Spanna sig

Ligga i grupperad bat

Bygga tak

Hopp

Ljushopp med fart till tjockmatta
Kullerbytta pa plint med raka ben

Réck

Uppdrag hall 5 sek

Kullerbytta till stuphang 3 sek - spetspik 3 sek - pik 3 sek
Axeltryck i stod (krum)

Uppspark - 6verkast

Karusellen, med pass

Pendla grupperat med pass
Vipp i krum i rack

Lagt rick
Samlat 6verkast

Bryt upp fran stodhang till huksittande (sitta héna) - hoppa ned

|Bom (normalhég bom 125cm, i den man det gar)
G4 pa huk

Jamfotahopp

Krypa

Ta till kna

Std pa ta 3 sek (fin hallning)

Halv vindning pa ta

Bensparkar (olika hall)

Ga med raka ben-hander i bom

Ga med hdnderna fran piksta till krumsta - ga efter med
fotterna till piksta igen (larven)

Vipp upp till huk

|Matta

Kullerbytta fram med stil

Kullerbytta bak med stil

Kullerbytta bak med raka ben

Hjula med raka ben

Pikhandstaende med ben pa plint ett ben upp 5 sek
Grenkullerbytta med stil

Brygga sparka 6ver

Ovrigt

Trycka upp i brygga 5 sek - raka armar
Grupperat stod 3 sek

Grensitt 3sek

Piksitt 3sek

Klattra en halv lina

Ligga i krum och svank

Handstaende fritt

Ner och upp i brygga mot ribbstol

Guld
Hopp (till 2 tjockmattor)

Ljushopp pa satsbrada fran ansats med korrekt armdrag
Ljushopp

Kullerbytta till fotter
Overslag till rygg
Frivolt till rygg

Réck
Uppdrag 6verkast med samlade och raka ben fran hingande
Kullerbytta till stuphang 5 sek - spetspik 5 sek - pik 5 sek

Hénga och markera svank & krum (ej pik)
Bryt upp fran stodhéng till huksittande (sitta héna) - hoppa ned

Fisken (védxla mellan svank och krum)
Pendla med krum i baksving

Vipp till huksittande (hénan) - hoppa ned

Lagt rack
Vipp hjulomsvang

Bom (normalhég bom 125cm, i den man det gar)
Grensitt, vippa upp till fotter

Grensitt, brytning till fotter

Stodhang -ben ver-vipp till huk

Ga med raka ben hiander i bom -benspark bak
Skulderstaende rak hoft 3 sek

Kullerbytta till skuldersta - rulla upp till huk

Bank
Hjula
Trycka upp i brygga

Matta

Kullerbytta fram med raka ben
Kullerbytta bak till spannung
Handstaende mot vagg magen med mot
Handstaende 6ver i brygga

Delad brygga fram och bak

Samlad brygga fram och bak

Rondat med rétt handiséttning

Ovrigt

Brytning mot vagg

Veta/klara skillnad mellan benspark och benlyft

Ljushopp med halv vindning fran hég plint

Grensitt med magen i golvet

Korrekt brygga (samlade raka ben, strackning kommer fran axlarna)

Klattra en halv lina utan ben




Extra traningsmal mot nésta niva steg 1
Hopp (till 2 tjockmattor)

Overslag till std

Pikerad frivolt till rygg

Stréckt frivolt till rygg

Ljushopp till sta - stilla frivolt med 90g skruv till sidan

Réack
Kortkipp med pass eller fétter i snodd

Pendlingar - 6verkast

Lagt rack

Glidpendling fran staende tillbaka till staende

|Bom

Hjulning

Trycka upp i brygga
Smaspringsteg

Kullerbytta till fétter utan hander

|Matta

Stilla flickis till spannung
Handstandstryck nedrullning
Upphopp rondat

Stilla handvolt pa station

Ovrigt

Piksitt 5 sek
Vaghalvsstaende 90 grader
Ljushopp 180
Handstaende 2 sek

Brytning fran stdende

Extra traningsmal mot nésta niva steg 2
Hopp (till 2 tjockmattor)

Overslag till std - stam - frivolt till rygg

Grupperad och pikerad frivolt till sta

Grupperad och pikerad frivolt till std hoppa 180
Strackt frivolt till rygg med 90 g skruv till sidan

Réck

Kipp

Lagt rack
Flera glidpendlingar i rad

Bom

Hjulning till handstdende

Matta

Stilla flickis

Hjulning-bakatbrygga

Uppgang till handstdende med samlade raka ben
Upphopp rondat-stam till rygg i tjockmatta
Upphopp handvolt

Ovrigt

Spetspik

Vaghalvsstaende 120 grader
Ljushopp 360

Handstaende 4 sek

Brytning fran sittande




