Cirkelstyrka

Blaa/Grona grupper

Tid

Valj en av cirklarna och kor 30-45
sekunder per 6vning, 15-20 sekunder
vila mellan 6vningarna och 2-3 varv

Exempel:
30 sek kora 15 sek vila =5 min 30
sek/varv
45 sek kora 20 sek vila =7 min 20
sek/varv

Redskap

Vissa 6vningar kraver enstaka redskap
men cirklarna kan anpassas for att
passa den redskapstillgdng man har i
hallen. Ovningarna med samma
nummer tranar liknande muskler och
dessa gar darfor att byta mot varandra
om man saknar redskap for dvningen.

Teknikgenomgang av 6vningar

Klicka har!

Cirkel 1

1.Upp och ner i planka

2.Jorden runt

3.Bensankningar

4. Diagonallyft

5.Baten pa mage

6.Kndboj med hélarna pa tunnmatta
7.Landning fran hojd

8.Tahavningar pa hojd

Cirkel 2

1. Axeltryck

2.Jorden runt

3.Fallknivar

4.Ga i planka

5.Liggande benbdjning pa mage
6.Boxboj

7.Draken sida 1

8.Draken sida 2

Cirkel 3

1.Handstaende mot vagg

2.Hangande rodd

3.Bensankningar

4.Batgung

5.Superman

6.Utfallssteg

7.Balansera i tjockmatta pa 1 ben sida 1
8.Balansera i tjockmatta pa 1 ben sida 2


https://goteborgsgymnasterna.se/ovningar-csbg/

