Morgongymnastikprogram for Gymnastikklobben

Motion

07.08-07:40

Gymnastiken bdrjar med att generalkapten halsar gymnasterna
valkomna till dagens 6vning med orden: GOD MORGON
GYMNASTER, dessa skall da svara; GOD MORGON GENERALKAPTEN.
Ovningarna inleds med spénstig marsch runt salen under det att
gymnasterna genomfor;

Armsvang bakat

Darefter framat

Ena handen mot taket andra mot golvet, vaxelvis

Knyt handerna, strack ut fingrarna samtidigt som armarna
lyfts mot taket.

Tanjning med 6verarmarna parallella med golvet, totalt 9 ggr
Fortsatt marsch med knélyft pa vart tredje steg, samtidigt
snurras va arm framat och hd arm bakat 8 ggr darefter
tvartom.

Joggning ett varv, rask promenad 2 varv, darefter joggning
ett varv, promenad 2 varv.

Fem varv joggning med knalyft ena langsidan och hoppsasteg
andra, detta upprepas under tva varv, sista varvet dkas takten
till 100%

Pulstagning under 15 s vila en minut, darefter ny pulstagning
Axlarna lyftes 6 ggr, endast hd axel 6 ggr, darefter va 6 ggr.
Bada axlarna snurras bakat 6 varv, hé fram, va bak och
tvartom 6 varv.

Huvudet béjes framat respektive bakat 6 ggr avslutas med att
huvudet halles kvar i ytterldgena nagra sekunder med hjalp av
handerna

Bojer huvudet vanster/hdger rakt at sidan 6 ggr dven i denna
dvning avslutas det med stopp i ytterlagena.

Huvudvridning vanster/hdger, sista tva gangerna skall hakan
ha kontakt med brdstet, avslutning med stopp i ytterldgena.
Marsch pa stallet, handerna lyftes upp och ner 10 ggr,
armarna snurras framat 10 var, bakat 10 varv, hé framat/va
bakat 10 varv och tvdrtom. Armarna bdjes i armbagsleden och
snurras darefter framat 8 ggr, bakat 8 ggr, hd framat/va
bakat 8 ggr och tvartom.

Fortsatt marsch pa stéllet under det att man snurrar ett varv,
forst hoger, darefter vanster. Hoga knalyft, férst rakt upp
darefter diagonalt, helst kontakt med motsatta armbagen.
Ovningen upprepas med spansthopp i stéllet féor marschen.
Balansdvning, vanster/hdger ben

Svikthopp 21 st armarna utat, framat, uppat

Snabba steg pa stéllet



Stretcha ut vaderna, bdjer 6verkroppen nerat mot larets
framsida

Rulla upp ryggen 3 ggr

Stracker pa hela kroppen, gér oss langa féljt av sidtanjningar
med stopp i respektive ytterlage. 2 ggr

Utfall vanster, hoger, framat vénster respektive hdger ben.
Sidstrackdvning vanster/hdger 12 ggr

Maja, 6 ggr

Sittande med bred benstallning, vrida dverkroppen max, forst
at vanster sedan samma at hdger.

Sittande stretchdévning fér benens baksida samt stora
satesmuskeln och larens insida. Ena benet strackt andra béjt
med fotsula mellan kna och gren, darefter byte. Forst bdjning
mot strackt ben darefter dver det boéjda benet.
Avslappningsdvning foér ryggen, dar vi liggande |3ter bada
benen Iangsamt falla 3t vénster respektive hdger sida.
Darefter delar vi lite pa benen och |3ter ena knat falla ner mot
motsatt vrist, detta gor vi &t bada hallen.

"Kottbullen”, ta tag under knéna och dra upp bada benen mot
brdstet!

Liggande p@ magen stretchar vi ut |arets framsida

Sidlyft av hoften 8 ggr per sida alt. Sidoplankan 20 s sida.
Uppsittningar 36 st, 12 st at vanster, 12 st at héger och
avslutningsvis 12 st raka.

Hoftlyft, 6 st liggande med skuldrorna kvar i golvet, spanner
och kniper i topplaget detta féljs av 6 st dar vi sitter och lyfter
satet s& hogt det gar, dven har spanner och kniper vi i
topplaget.

Liggande pa magen intar vi stallningen “plankan” , ligger s3 i
30 s.

3-taktsdiagonalen med kort spdnningspaus pa vart tredje lyft.
Bdnestallning dar ryggen stretchas ut
Armbéjningar/stréckningar 15 st, man far lov att ha knéna i
golvet.

Staende stretchar vi ut armstrackarna (triceps), trapezius
samt deltamuskeln

Avslutningsvis 3 x 30 st vadhavningar med varierande
fotstallningar.

Generalkapten avslutar dagens dvningar med orden; SLUT
FOR IDAG, gymnasterna svarar; TACK FOR IDAG”

Malmé i september manad i nddens ar 2023

Orvar Jonsson
Generalkapten



