OREBRO

Alla filmer finns pa Youtube.

Anvandarnamn:
LOsen: Kasamatsu
Eller klicka pa lankarna nedan:

GRUNDOVNINGSBANK
FLICKIS



mailto:gymnastikforeningenorebro@gmail.com
https://www.youtube.com/playlist?list=PLA83EVphXfpwynMhHY5VNb4tP7B5bIgP4
https://www.youtube.com/playlist?list=PLA83EVphXfpx46V7EP-lgRZMQ6plJq9HT
https://www.youtube.com/playlist?list=PLA83EVphXfpxhWIbShqgYlArxG2eAoqls

GYMNASTIK-

FORENINGEN FLICKIS
OREBRO

Flickis ar en farttagningsovning som anvands efter en rondat.
Flickisen ar den 6vning som ska skapa sa pass mycket fart att du

efter den kan fortsatta din serie och avsluta med ytterligare en ovning
ex en salto.

|dealutfOrande:

Spanda vrister

Raka knan

Spand rumpa

Spand bal

Neutralt huvud (6ronen ska "gommas” mellan armarna
Raka armbagar

Blicken dar 6gonen tittar pa handerna/golvet
Fingrarna pekandes framat/latt inat.




UPPHOPPET

UPPHOPP TILL HOGT MATTBERG.

Gymnasten star med fotterna ihop och
hoppar uppat/bakat genom att dra
armarna uppat och landa pa rygg |
spant lage.

Armarna far ALDRIG pendla bakom
hoften iInnan hoppet.

G OREBRO



https://youtu.be/b9vz8uBsqUM

UTRATNING

"SMACK UT” FRAN SITTANDE.

Gymnasten sitter pa golvet med armarna
framfor sig och handerna pekar inat, och gor en
utratning i kroppen bakat till tjockmattan.

Hela kroppen spand, strava efter skuldror och
halar | mattan.

G OREBRO



https://youtu.be/5bl4DaChOMI

LIGGANDE PA PLINT

LIGGANDE PA PLINTDEL - BAK TILL
KRUM

Gymnasten sitter pa en plint , sétter
handerna pa golvet och faller 6ver bakat
och landar i krum staende pa golvet.

Axlarna fullt utstrackta vid handisattning.
Tarna leder rorelsen till krum.

@ OREBRO



https://youtu.be/FoxAyOisn7o

VOLTKUDDE FLICKIS

LIGGANDE PA VOLTKUDDE - BAK TILL
KRUM

Gymnasten sitter pa en voltkudde. Satter |
handerna 1 golvet och aktiverar magen och
ben och landar | krum.

Axlarna fullt utstrackta vid handisattning.
Tarna leder rérelsen till krum.
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https://youtu.be/_6BdRT2zPiE

BRYGGA

BRYGGA MED FOTTERNA PA HOJD.

Sta med fotterna pa en liten hojd.

Rorelsen tas ut | axlarna och knana ska
vara raka.

Och det samma géaller brygga pa golvet.

@ OREBRO



https://youtu.be/Ua0A58pWREY
https://youtu.be/BSn_Iuhhc54

FLICKIS

FLICKIS TILL HANDSTAENDE.

Med hjalp av passare sa gor gymnasten -

en flickis till handstaende och faller sedan il

ned i piksteande.

Landa pa handerna med fullt utstrackta
axlar och hoft.
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https://youtu.be/48cEkrUKNJM
https://www.youtube.com/watch?v=rOoKU-S1Vd8&list=PLA83EVphXfpw4Jr4Kgp133ltLyZez6jqx&index=8&t=0s

SNAP DOWN

"""""

FRAN HANDSTAENDE.

Med hjalp av passare sa gor ‘
gymnasten en Snap down till =
krumstaende. '
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https://youtu.be/5ThmigkWam4
https://www.youtube.com/watch?v=rOoKU-S1Vd8&list=PLA83EVphXfpw4Jr4Kgp133ltLyZez6jqx&index=8&t=0s

KULLERBYTTA BAKAT

KULLERBYTTA BAKAT MED RAKA
ARMAR | PIK.

Rulla fran staende i pik. Avsluta i samma
position.

Hakan In mot brostet.
Raka armar med fingrarna in mor
varandra.
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https://youtu.be/LBq7UrSp9QU

KULLERBYTTA BAKAT

KULLERBYTTA BAKAT TILL SPANNUNG.

Rulla fran staende i pik. Avsluta i spannung.

Hakan in mot brostet.
Raka armar med fingrarna in mor varandra.

Nar kroppen passerar skuldrorna skall hoften
strackas ut till spannung.
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https://youtu.be/LBq7UrSp9QU

FLICKIS

FLICKIS MED HANDERNA |
RIBBSTOL.

Gymnasten haller i ribbstolen slapper
den och gor en flickis I flickisbacken.

Lang forsta bage till handstaende och
kort andrabage.

@ OREBRO



https://youtu.be/LBq7UrSp9QU

FLICKIS

FLICKIS MED HANDERNA |
FLICKISBACKE.

Gymnasten gor en flickis |
flickisbacken med pass eller sjalv.

Lang forsta bage till handstaende och
kort andrabage.

@ OREBRO



https://youtu.be/JU5tQsFt6ik

UPPDELAD FLICKIS

FLICKIS TILL HANDSTAENDE - SNAP
DOWN.

Gymnasten hoppar bak till handsteande

dar tranaren stoppar gymnasten ,
darefter snap down till stram.

@ OREBRO



https://youtu.be/f4Q4tQ5NiRU

FLICKIS

FLICKIS MED PASS | BAKVAND
TRAMPETT.

Anvand trampetten for att fa lite hjalp med
fart, armarna pendlar aldrig forbi rumpan |
starten.

Lang forstabage, pricka handstaendet sen
snap down till stamposition.

OREBRO



https://youtu.be/EKXbQWXZhnA

AXELSTYRKA

FORSLAG PA AXELSTYRKA.

Ligg pa mage med pannan i marken. Lyft
armarna sa hogt som maijligt och hall.

Och en ledare eller kompis kan ocksa pressa
ner armarna och gymnasten forsoker halla
emot.

Gar aven att gors dynamiskt.

@ OREBRO



https://youtu.be/jI00e4pN4Y8
https://youtu.be/kX2yCiqsdB4

SNAP DOWN

SNAP DOWN FRAN KLOSS - FLICKIS.

Gymnasten far tid fran hojden att pricka
ratt startlage for flickisen, har far
gymnasten trycka i axlarna fran klossen.

Darefter en flickis. Inget tryck | axlar jobba
med snapdown till stramlage.

G OREBRO



https://youtu.be/gswCMUsalqw

BAKATKULLERBYTTA

KULLERBYTTA BAKAT TILL
HANDSTEANDE.

Rulla bakat fran staende i pik. Avsluta
| handstaende.

Handstaendet ska forsoka prickas
Innan lodlinjen.

@ OREBRO



https://youtu.be/x_PuYEpsJG0

BAKATKULLERBYTTA

KULLERBYTTA BAKAT - FLICKIS

Rulla bakat fran staende i pik, pricka
handstaendet - snapdown flickis.

@ OREBRO



https://youtu.be/3qHsPa2If1s

