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AMT Challenge

AMT Challenge ar 6vningar och utmaningar for de som vill utmanas och tavla mot sig sjalv,
mot andra eller som lag. AMT idr i forsta hand ett traningskoncept med fokus pa individens
utveckling. For de som vill, kan man mata sin personliga utveckling och tavla med sig sjalv eller
andra, inom konceptet AMT Challenge. Utmaningarna/ovningarna som ingar kan koras som
tavlingsform men passar ocksa bra som en del av triningen. AMT Challenge kan genomforas pa
flera olika satt:

e Som grupp — med fokus pa gruppens gemensamma utveckling
e Individuellt — med fokus pa den egna utvecklingen

¢ Individuellt mot andra individer — vem ar bast?

e Som grupp mot andra grupper — vilket lag ar bast?

Att ta sig an utmaningar och att tydligt kunna se och mita framgang i sin traning ar a
centralt for AMT men att tavla mot andra an sig sjalv ar helt valfritt.

AMT Challenge pa traning

Syftet med AMT Challenge ar framforallt att ge varje individ mojlighe; :
mata sin framgang. | varje lektionsforslag finns tid att trana pa nagra
upprepa samma ovning lite da och da kan vara ett bra sitt for deltagag

varandra, och da forst garna i lag. Att anpassa utmaningarna bade for de som vill
som inte vill ar praktiskt mojligt inom AMT Challenge. For en duktig ledare finns fe
att tillgodose deltagarnas olika 6nskemal och skapa en motiverande trénwévli
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Olika tavlingsuppldgg inom AMT Challenge

Branning
Man ar fyra personer i varje lag. Det ar atta olika utmaningar under ett tavlingstillfille. Vilken av
utmaningarna som kommer vara med ar hemligt fram tills tivlingsdagen. Da far deltagande lag
reda pa de olika utmaningarna ett i taget. Utmaningarna ar slumpvisa for att lagen inte i forvag
ska kunna preparera sig for nagot specifikt tavlingsmoment. Alla behover alltsa trana allsidigt.

utmaning och efter det viljer andra laget vem inom deras lag som ska utfora momen
person maste utfora tva moment. Skulle det bli lika och sluta med fyra grensegrar til
lagen genomfors en utslagstavling.

Vid vinst gar man vidare och far mota ett annat lag i de atta utmaningarna, i en turne
Vinnarlaget gar vidare i A-slutspel och det andra laget fortsitter i B-slutspel sa att allz
alltid far medverka i minst tva tavlingsomgangar.
Nu vet lagen vilka utmaningar som ingar, fast inte i vilken ordning. De betyder att lagé
planera vem som ska gora vilken ovning vilket tillfor ett taktiskt element.

Individuell tavling
| det individuella tavlingsmomentet ar det 5-10 utmaningar vid varje
deltar far poang vid varje utmaning, utifran rank, diar personen som p

manga poang som det ar deltagare. Den person som har mest poang
\

vinner.

Lagtivling ‘

| lagtavlingen ar man fyra personer och det fungerar pa samma satt son

dar det ar 5-10 utmaningar. Alla personer i laget utfor alla tavlingsmoment.” Ett eXx

alla i laget hoppar 2,5 m i stillastaende langd som ger laget ett resultat pa IO m. Eft
utmaning far laget poang utifran ett fallande ranking system, dar forsta laget far sa

\\

som det ar lag med i tavlingen. .
Om tva lag skulle sluta pa samma poing efter ett moment hamnar de pa sam
medfor att de far samma poiang, dock ger det laget som hamnar bakom dessa

poang minde. Da placeringen mellan dem utgar.
E.x tva lag vinner och far 5podng vardera. Nista lag far 3poang och laget e

Ovningar

Styrka: Repklittring ’
En person i taget klattrar upp i repet. Det finns tre olika hojdnivaer som ge a mycket poan
fa poingen maste man klittra hela vigen upp och nudda markeringen och sedan klittra hefa vags

Gymnastikforbundet Q



AVANCERAD MOTORISK TRANING

man nuddar med fotterna i marken. Tavlingen gar ut pa att laget/individen ska samla ihop sa manga poiang
som mdjligt pa tre minuter.

Startposition ar med fotterna i marken och hinderna pa repet, det ar godkant att hoppa i starten men
man maste klattra hela vagen ner tills fétterna nuddar tjockmattan for att fa poangen godkand. Poingen
dubblas om man klattrar utan fotter.

Styrka: Hangande benlyft i ribbstol ‘
Hing i ribbstol och lyft benen pa valfritt sitt si manga ganger du kan pa 30 sekunder. Grupperdde knan
over 90° ger | poang. Raka ben dver 90° ger 2 poiang. Raka ben och fétterna nuddar den ribba
hinger i ger 4 podng. Mellan varje benlyft ska benen ga hela vagen ner tills man nuddar fotterna i
ribbstolen nertill. Personens/lagets poing raknas ihop.

Styrka: Chins med 6verkast
Utfor sa manga chins som mojligt pa | min. En vanlig chin ger | poang. Chin med overkast g
och har galler att gora forst en chin med hakan over racket, sedan gors 6verkastet och avsl
utgangsposition hingandes med raka armar. Personens/lagets poang riknas ihop.

Styrka: Dips med framlans mellan tva plintar
Samla sa manga poiang som majligt, | poang for traditionell dips med 90° grader i armbagsled
dips till framlans, har utfor du en dips med 90° grader i armbagsled, fall bak med dverkroppe
upp fotterna sa att hela kroppen ligger horisontellt med marken. Baksidan pa axlarna skall nug
parallellbarren/stodytan och fotterna ska over handernas hojd for att fa godkant.

Styrka: Brutalbank pa plint
Utgangsposition ar hangande i knavecket pa en plint med skulderbladen mo
slutposition ar att nudda armbagarna mot knana med handerna knappta baks
inte nuddar kndna avbryts forsoket. Gor sa manga du orkar. Det ar inte till
innan ett nytt forsok pa repetition sker.

Styrka: Bygga tak ‘
Borja i handstaende med naveln mot vaggen, vandra fram med handerna langs!,
lings vaggen tills tarna ar under markeringen pa 5 cm. Tarna far inte nudda golvet och haF
framfor axlarna i maxlaget. Klittra sedan tillbaka upp till utgangsposition och gor s mang
Gor sa manga som mojligt pa I min t‘k

Styrka: Armgang
Armgang i bom dar man pa en minut ska ta sig fran hoger till vanster sida sa manga g
Bompelaren ska nuddas med ena handen och efter varje fullfoljd stracka hoppar per,
skyndar sig till startpositionen dar samma person kor igen (individuell) eller lagkam
Ramlar man ner pa vagen raknas langan inte och man far borja fran start igen. | pg

Spanst: Stillastaende langdhopp
Gor ett stillastaende lingdhopp per tavlande person. Vid lag raknas lagets totala |
Deltagaren borjar med tarna bakom en linje och hoppet raknas till den punkt i la
startlinjen.
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Spanst: Boxjump pa plintar

Stall upp tre plintar med olika hojd. Hojderna ger olika poang, 3 poang for hogsta och | poang for lagsta.
Varje person har tre forsok och det basta resultatet for varje person raknas. Lag raknar ihop sina poang.
Ansatsstrackan ar 2 m och man ska landa med balans. Fotterna ska i plinten forst.

Uthallighet: Sta pa hinder #

innanfor eller nudda.

Uthallighet: 45 sek salto
Gor sa manga saltos som mojligt pa 45 sekunder, inom ett omrade pa 2x2 m. Om en salto |
markeringen raknas den inte. Om sista salton ar i luften vid 45 sek sa raknas den.

Uthallighet: Frivolt/kullerbytta-stafett
Samla ihop sa manga som mojligt pa fem minuter. Personen/laget far ett poang for varje genc
ovning. En satsbrada till tjockmatta ar placerad i mitten av salen och man kan valja att antinge
frivolt eller kullerbytta. Ansatsen borjar minst 5 m ifran satsbridan. Deltagarna borjar springa
startmarkeringen. Om man gor frivolt springer man tillbaka till mallinjen direkt for att limna
nasta. Gor man en kullerbytta fortsatter man ca 5 m till och rundar en kon innan man spring
Frivolten ar godkand sa linge fotterna ar den forsta kroppsdelen som nudd mattan an
det som en kullerbytta. Man far ett poang varje gang man passerar start. )

Uthallighet: Ga pa hander
Ga sa langt som mojligt pa hander. Dar personen innan ramlade ner far nast
mats i langd dar laget som har samlat ihop langsta strackan vinner

Uthallighet: Hdng i ringar ‘
Hang sa linge som mdjligt i ringar. Utgangsposition ar med raka armar ner ock
Tiden stoppas nar axlarna ar under ringarna. Lagt som hanger langst tid vinner

Uthallighet: Plintstafett |
Placera ut fyra plintar med tre meters mellanrum som man sedan ska ta sig over pa valfri
en kon 3 m bort och sedan gora samma sak tillbaka. Malet ar att gora det pa sa kort tid

laget/personen med bast tid vinner.

Uthallighet: Hinderbana i skottkirra (endast vid lagtavling)
Utmaningen gar ut pa att ta sig igenom en 10 m lang hinderbana bestaende av latta
borjar med hianderna bakom en linje i skottkirraposition. Samt med lagkamrat ha
deltagaren som gar i skottkirra nuddar marken med underkroppen far den borja

tid vinner.
epa ra ut ett A
er ca tva_meter
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Teknik: Lingdhopp trampett
Stall upp en trampett och tva tjockmattor pa langden med tunnmattor upp
pa landningsmattan? ca en meter fran trampetten som ger | poing, ett A4
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trampetten (men ej for nara skarven mellan mattorna) som ger 2 poang och ett A5 papper ca tre meter
fran trampetten som ger 3 poing. For att fa poang behdver man landa direkt pa pappret med fotterna
forst. Varje person far tre forsok och hogsta totalpoing for personen/laget vinner. En fot pa pappret
racker for att raknas som traff.

Teknik: Spiktivling pa satsbriada
Frivolt pa satsbrada till hard landning och forsok att spika landningen. Att spika en landning innebir att

gora en frivolt och landa med balans utan att ta ett steg pa tre sekunder. Det gir ut pa att spika s manga
landningar som majligt i rad och man kor tills nagon person tar ett steg. En modifierat versionfar att kora
spik light” dar forsok raknas sa linge man bibehaller balansen genom att maximalt ta ett steg.

Personen/laget med flest spikade landningar vinner.

Teknik: Bankkvadrat
Under en minut ska en person at gangen ga runt sa manga varv som mgjligt i en kvadrat so
av bankar upp och ned. Det giller att balansera och man far ett poang for varje bank man ki:
6ver. Om man ramlar ner behaller man sina poang men far borja om pa samma bank, fast g
resten av tiden.

Gymnastikforbundet @



