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‘ OVNINGAR

G4 & spring évningarna goérs med férdel en Iadngd/rakstrécka -s& kan
ndsta dvning géras pd vagen tilloaka. Ovriga évningar gérs med10
repetitioner. Gor 6vningarna med bdde héger och vanster ben/arm. 2-4

dringarna gér évning 1-5 och 4-8 dringarna kan géra alla évningar.

1. GA PA ALLA FYRA

St& med hdnder och fétter i golvet och blicken snetft framdat ned i golvet.

Ga framat.



2. GRODHOPP

St& med bojda kndn, baken ned, h&inder och fotter i golvet. Titta rakt fram
och genom kraft fré&in f&tterna hoppa uppdt och framdat fér att landa pd

hdnder och fotter.

| 3. KRAFTGANG

St& med hander och fétter i golvet och blicken upp i faket. Spdnn magen,

benen och rumpan sé& att rumpan halls upp i hela éGvningen. G& framart.



I 4. HALV / HELROTATION

St& med rak kropp och héll armarna rakt ut. Dra in armarna mot
bréstkorgen och hoppa runt ett halvt varv. Ovningen utékas sedan med att

hoppa ett helt varv.

5. SIMMA SIMSATTEN

Brostsim




Ryggsim

Crawl

Fjaril




I 6. KOTTBULLE OCH SPAGETTI

Uppstrackning fill t&st&ende. Std inopkrupen med hédnderna framfoér
kroppen och blicken rakt fram. Res upp fill tast&ende och férsdk stréicka sig

l&ngt det gdr (bli s& Idng som mdjligt). G& sedan ned tilloaka fill startléget.

I 7. FLYGPLAN

Fall dverkroppen framdét och sté i T-position. HAIl balansen, vinkla foten i
luften. Blicken framd&t. Gor rérelsen Idngsamt. (om svér vénta med dvningen

tills barnen &r 6 &r)



I 8. BENPENDLING

Std pd ett ben med rak kroppshdllining och pendla det fria benet hela
vagen framat och bakdt. Armarna skall réra sig normalt (medrdrelse som

vid gdng), hofterna skall vara stilla och benet skall pendla i en rak linje.

9. KANINHOPP

Sitt p& huk och ha belastningen(kroppsvikten) p& hénder och fotter. For
att skutta fram som en kanin s& satts hdnderna en bit framfér kroppen och
fétterna féljer efter. Ovningen kan dven géras som sidhopp (hénder och

fotter forflyttas dé &t sidan).



10. SPINDLAR

St& med hdnder och fotter i golvet och blicken framat. G& "kldttra” fram

som en spindel genom att flytta hdnder och fotter i olika riktningar.

11. ROBOTSNURR

Si& med féllerna isér och ha hoéfler och knén I&il béjda. Hall armarna raki
ul med armbdgarna &l bdjd och handflalorna framdéi. Rolalionen gors
genom all gé upp pé 14, snurra pd Ndnsier fol och rolera hela kroppen ai

\dnsier. Byl sedan hall och snurra pd& héger fol och rolera &i héger hdill.



| 12. GA MED KORSSTEG

St& med fétterna isar (lyft hdlarna lite) och ha hofter och kndin &1t bojda.
Ha&ll armarna rakt ut och blickat rakt fram. Vrid hdger hoft sé aft vanster
ben kan flyttas i kors framfor kroppen. Gor sedan samma rdrelse men med
hoger ben i kors framfér kroppen. Borja i ldngsam takt sé& kan dvning géras

fortare ju mer vana simmaren har med ovningen.

13. BOXAREN

"G& med boxning”. Sté& rakt, knyt h&nderna och hall armarna i sidan

av brdstkorgen, spdnn magen. Gor ett markerat kliv framdat samtidigt
som motsatt arm mot fot fram och gér en boxningsrérelse med armen.
Ovningen vaxias mellan hdger och vénster sida. Gor dGvningen férst med
hoger arm/vénster ben och sedan vénster arm/héger ben. Ryggen hdills

rak i hela évningen och blicken framat.



14. RULLANDE TUSENFOTING

Ligg pd rygg, rulla inop till en kéttbulle (hall hédnderna pd knéna och lyft
huvudet lite frin golvet) -straick ut armar och ben till rak kropp och rulla

tre varv till hdger och sedan tillbaka genom att rulla tre varv till vanster.

| 15.SUPERMAN

Std pd alla fyra, hdnderna under axlarna, kndna under héfterna. Lyft ena
armen snett framdat uppdt och motsatt sidas ben rakt bakdt till sammma
hojd. Ga tillbaka till startiéiget. Byt och gér likadant med andra armen/

benet.



| 16. VRISTSTRACK - BENSTRACK

Sitt med rak rygg och raka ben och hdll blicken rakt fram. Strack térna s&

mycket det gér och sedan flexa = héill raka ben med t&rna rakt upp.

17. SPRATTELGUBBE - OLIKA RIKTNINGAR

St& med fétterna och ha héfter och kndn Gttt bédjda, hdll armarna raka och

lyft armarna raka i olika riktningar likt en “sprattelgubbe”.



| 18. LANGDSKIDAKNING

"Ak som en langdskiddkare”. St& med rak rygg och stréick ena armen
framdt och ha motsatt sidas ben lite bojt framfér det andra benet som ar

strackt bakdt. Byt och gor likadant med andra armen/benet.



