


1. Ga pa hander

Beskrivelse: Haenderne saettes pd madrassen, hvor- a "
efter der seettes af med fodderne fra madrassen, |'1
saledes at man star pa sine haender.

Ga derefter mindst 3 m fremad.

2. Ga bagover i bro + overslag

Beskrivelse: Med strakte arme i stdende position bgjes ryggen bagover, indtil
haenderne rgrer madrassen, og man star korrekt i bro. Fra denne postion tages
der afseet med benene sdledes, at de ryger over ens eget hoved, og lander pa
madrassen foran hovedet. Herfra kan der atter tages afsset med benene, sa
man igen lander i bro. P4 denne made skal der “hoppes” frem og tilbage.

3. Kraftsspring uden hovedet

Beskrivelse: Fra staende position saettes haenderne i madrassen. NB: Hovedet
rorer ikke madrassen. Kip med benene, seet af med haenderne og kroppen ro-
terer. Land pa benene!




b

4. Araber-kolbotte

Beskrivelse: : | let Igb udferes ferst en modificeret vejrmglle; et “araberspring”.
| stedet for, som ved en almindelig vejrmglle, at lande med fadderne parallelt i
en 90 graders vinkel fra bevaegelsesretningen, lander fadderne nu SAMTIDIG
sa taeerne peger i den retning man kom fra. Ved at bruge kraften fra araber-
springet fortsaetter man nu | SAMME BEVZAGELSE med et hop, hvor man sam-
tidig laver en 180 graders vending i luften (figuren i midten). Denne drejning
fortsaetter i en kolbgtte.

@velsen slutter nar man efter kolbatten star pa begge ben, med naesen fremad.
Fokus i denne gvelse er pa den kontinuerte bevaegelse fra araberspringet til
kolbatten og pa gvelsen i at bruge kraften fra araberspringet til at fa hgjde pa
springet med rotation, der ender i en kolbgtte.
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5. Araber-flikflak

Beskrivelse: | let Igb udferes forst den modificerede vejrmglle; et “araber-
spring”. | stedet for, som ved en almindelig vejrmglle, at lande med fedderne
parallelt i en 90 graders vinkel fra bevaegelsesretningen lander fedderne nu
SAMTIDIG sa taeerne peger i den retning man kom fra.

Dette ses bedst pa 2. halvdel af tegningen, hvor bryderen igen er ved at lette.
Kraften man har med fra araberspringet bruges nu til at sla en flikflak: armene
svinges bagover, benene fortsaetter i samme kipbevaegelse retning henover
hovedet. @velsen slutter nar man star pa begge ben med naesen i den retning
man kom fra.
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6.Gaibro + ga
Beskrivelse: Fra positionen "bro” lzftes hovedet, saledes at man kun statter pa

haender og fedder. Man begynder nu at kravle, i den retning naesen peger. Man
kan naturligvis ogsa kravle i den anden retning.
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7. Ormen

Beskrivelse: Udgangspositionen er stdende pa knaeene med et svaj i ryggen.
Herfra lader man sig rulle lige frem henover hele sin krop saetter haenderne i
madrassen og saetter af. Du lander pa knaeene og er klar til at gentage avelsen.
Ved korrekt udfgrelse af avelsen bevaeger man sig saledes fremad.

8. Freestyle

Beskrivelse: Vis din egen akrobatiske bleeregvelse eller favorittrick. Her ses en
baglaens salto.




9. Krydstag fra gennemgaende ovelse

Beskrivelse: Udgangspositionen er staende bryst mod bryst med moderat
pres fremad! Angriberen laver et kort skridt tilbage, dykker eksplosivt fremad,
og kobler om armen der vender til den side han har teenkt sig at kaste mak-
keren. S&fremt man vil kaste makkeren til venstre side, s skal hgjre ben veere
bagerst far man slar grebet.

Selve kastet udferes ved at flytte det bagerste frem til det andet ben, og ud-
nytte kraften man far fra afsaettet til, at kaste makkeren henover sin venstre
skulder. Der er afstand fra start, da der skal skabes en eksplosiv bevaegelse, i
det man saetter det bagerste ben forrest og slar makkeren bagover.

Husk at udfere til begge sider!

10. Kor under arme + inddyk

Beskrivelse: Med fremadrettet pres fra startpositionen bryst mod bryst keres
armene skiftevis fra side til side under makkerens arme. Albuerne er teet ind
til kroppen saledes, at det kraever styrke at kare under makkerens arme. Ben-
stillingen skiftes saledes, at hgjre ben er fremme, nar hgjre arm kares under.
Benene kan o0gsa sta parallelt, mens armene kgres under.

Samtidigt med at man gar ned i knae og gar fremad, flyttes makkerens hajre
arm laengere ud til hgjre sadan at der skabes plads. Hoften skydes frem, for-
reste ben placeres mellem makkerens ben og dybt fremme. | det opstaede
mellemrum ved hgjre arm, stikkes hovedet ind, alt imens man retter benene ud,
sa man ender i positionen som vist pa tegningen. Herefter svinges ens venstre
arm rundt om ryggen pa makkeren og kobler med hgjre arm, sdledes at man
kan tvinge ham i parterre.

Husk at udfere til begge sider!



11. Krydstag kobling + Russerkryds

Beskrivelse: Startpositionen er krydstagskobling. Enten skal benene sta paral-
lelt eller det korrekte ben skal vaere forrest. Hvis du har din makkers venstre arm
under, sa skal venstre ben vaere fremme og vice versa! Din hgjre skulder saetter
du mod hans brystkasse, sa du har pres pa ham og han sidder i klemme, hvis
du altsa har hans venstre arm og venstre ben fremme.

Derefter lokker man sin makker til at stikke benet frem ved, at treekke ham til
sig. Derefter stikker man sit ben dybt imellem hans, samtidigt med at hoften
kommer frem og man suger ham til sig, sd han star pa et ben! | samme gjeblik
dette sker, udfgres kastet.

Husk at udfere til begge sider!

12. Krydstag kobling + Overstyrtning

Beskrivelse: Samme princip som ovenfor, denne gang er bevasgelsen bare
frem i stedet for bagover! Igen er det vigtigt at saette alt vaegten pa makkerens
ene ben!




13. Rulning

Beskrivelse: Denne gvelse udferes i parterre. Med en helt taet kobling laftes det
ene ben og sparkes hardt ind under makkeren, sa rulningen saettes i gang! | det
angriberen passerer rygliggende stilling saetter han ekstra kraft pa rulningen ved
at ga op i bro. @velsen slutter farst nar man igen ligger oven pa modstanderen,
og med sine fedder laser hans ben, sdledes at man har kontrol over ham.

14. Forsvar mod rulning

Beskrivelse: @verste bryder trackker makkeren ind mod sig selv. Nederste bry-
der vrider hofte og overkrop ind mod makkeren og holder igen.

15. Ovelse for forsvar mod rulning

Beskrivelse: Laeg dit forsvar (hoften op) pa den side hvor koblingen er!
Husk at udfere til begge sider!




16. Hoved-i-klemme fra parterre

Beskrivelse: Hav kontrol over din makker ved at placere dit bryst i ryggen pa
ham. Derefter gar du op foran hans hoved, hvormed du kobler hans arm ind.
Der kobles rundt om makkerens hoved og din egen hgjre arm. Det er vigtigt at
din makkers arm og hoved er mellem dine knae, sdledes at du har styr pa ham.
Dernaest rejser du dig og slar grebet.

Husk at udfere til begge sider!

17. Rigtig bevaegelse til klassisk loft

Beskrivelse: Koblingen laegges ude pa siden af makkerens hofte. Der startes
fra modsatte side, siddende ovenpa makkerens venstre ben.

Du laver et hop med begge ben saledes at du far modstanderens hgjre ben i
mellem dine egne ben og samtidig placerer dit hgjre ben ved modstanderens
armhule! Makkeren skal laftes med det samme du stiller benet her! Derefter
kobler du ind og flytter koblingen ind mod dig selv! @velsen er slut nar makke-
ren er lgftet korrekt fri af madrassen.

Husk at udfere til begge sider!




