GYMNASTIKMARKET 1

UPPVARMNING

Musikstopp - Vid stopp, ex. en hand i golvet, ligg pa magen, tag
kamrat i hand, hand pa namngivet redskap etc.

Valta kon - Satt ut ett 30-tal koner, halften stdende, halften

liggande. Dela gruppen i tva lag, det ena ska valta koner, det andra
stalla dem upp.

MATTA

®

Checka av dina
klarade &vningar!

Ovningar med den har
ikonen kan ni se pa
film i Rorelsebanken.
Se évningarna och
mer via

gymnastik.se/
rorelsebanken

och valj
Gymnastikmarket 1

Kullerbytta lutande plan Kullerbytta fran pallplint

Borja sittandes pa huk och gor
en kullerbytta nedat.

Tips! En artpase under hakan ar
ett bra hjalomedel

Kullerbyttan gérs fran lag hojd
for att ge utdvaren lite extra fart.

Tips! Bérja med att ldra in fran
knésittande.

Rulla bakat

Rulla bakat, fram igen till
nigsittande direkt. Detta ar

inte en kullerbytta bakat, utan
férévning, halv kullerbytta bakat
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Bygga tak

Handerna i golvet, och klattra
upp med fotterna hogt. Satt
handerna nara ribbstolen.
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Gemensamt for alla dvningar: Rack i brosthdjd och matta under

Hanga paket
Hang i racket med bdjda armar.
Kika 6ver racket i 5 sek.

Genomhukning
Genomhukning under racket
fram och tillbaka med benen
mellan armarna. Kryp ihop och
sla kullerbytta bakat och framat.

Jamvagande

Upphopp till jamvagande.
Luta fram med overkroppen,
hall handerna kvar och sla
en kullerbytta éver racket till
staende.

Gemensamt for alla dvningar: Placera banken upponer

Balansgang éver hinder
Balansgang framat over artpasar
férdelade pa banken.

For att forsvara dvningen lite sa
kan du stalla koner pa banken
eller en hack i passande hojd
over banken.

Balansgang med éartpase
Balansgang framat med artpase
pa huvudet.
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Balansgang, flytta féremal
Balansgang framat till mitten.
Flytta dver en artpase, kon eller
liknande fran den ena sidan
banken till den andra.

2/4



GYMNASTIKMARKET 1

RINGAR Ovning 1 och 2: ringar i huvudhojd. Ovning 3: axel- eller huvudhéjd och matta

|

Kika i fénstret

Parvis, hdngande i varsin ring.
Bojda armar med égonkontakt.
Rakna sakta till 5.

HOPP

Flytta artpase

Hang i ringarna. Flytta artpasarna
en i taget fran den ena
rockringen till den andra med
fétterna.

Variant: Byt ut rockringar till
pallplintar. Férsvara genom att
anvanda bdéjda armar.

Fla katt

Kryp ihop och sla kullerbytta
bakat och framat. Slapp inte
handerna under tiden.

Sidhopp

Jamfota sidhopp/harskutt dver

bank. Handerna ovanpa banken.

Ljushopp fran bank

Staende med ena foten pa

Motorcykel-landning
Jamfotahopp fran pallplint.
Landa med latt bdjda ben, med
knan pekandes framat och
armarna rakt fram, sa att det
ser ut som att man sitter pa en
motorcykel.

banken, skjut ifran i ett ljushopp,

landa med bada fétterna i ringen.
Utféres rytmisk med flera bankar
och rockringar efter varandra.

Tips! Arbeta géarna flera i takt,
bredvid eller efter varandra.
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Ljushopp satsbrada
Hopp fran pallplint ner i
satsbrada och ljushopp ut i
tjiockmatta. | ljushoppet hall
armarna raka och klistrade vid
oéronen.
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FORFLYTTNING OCH DANS

Hitta musik med tydlig ga, springa och hoppa tema

1 Olika satt till musik
Lopning fritt i salen, variera
mellan gang och
hoppsasteg.

Rorelser anpassade till
musik

Barnen foljer given musik som
vaxlar mellan l6pning, gang
och hoppsasteg.

Nar musiken byter karaktar
vaxlar man évning.

Arbeta i par

Parvis anvander barnen
lépning, gang, hoppsasteg
och gér egna kombinationer
till given musik.

Fler dvningar hittar ni i Rérelsebanken, dar hittar ni ocksa alternativa évningar for

barn med nagon form av funktionsnedsattning gymnastik.se/rorelsebanken

Bestall era gymnastikmarken via shop.gymnastik.se
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