GYMNASTIKMARKET 2

UPPVARMNING
@ Rockringsuppdrag - Sprid ut rockringar, satt pa musik och ror er Checka av dina
runt. Nar musiken tystnar; gor ett uppdrag i sa manga rockringar klarade dvningar!
som mojligt innan musiken startar igen. Nagra forslag pa uppdrag:
doppa en kroppsdel, t.ex. magen, pannan, héger hand. Grodhopp i @ Ovningar med den har
rockringen. ikonen kan ni se pa
film i Rorelsebanken.
Se évningarna och
mer via
gymnastik.se/
rorelsebanken
och valj
Gymnastikmarket 2
MATTA

Kullerbytta Bakatkullerbytta

Kullerbytta framat pa matta Klistra hakan till

till stdende. Undvik att satta brostkorgen, ha rundad rygg och
i handerna vid uppresning. satt handerna med handflatorna
Upprepas tva ganger. uppat i hdjd med éronen. Rulla

bakat, tryck ifrdan med handerna.

Bygga tak med
nedrullning

Handerna i mattan, klattra

upp med fotterna hogt. Flytta
handerna sa nara ribbstolen som
maojligt. Boj in huvudet och rulla
ner i kullerbytta.
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Sidhopp over rack

Fatta tag i racket med bada
handerna, stéd pa armarna,
hoppa 6ver racket med benen 3
ganger i foljd.

Sidhopp 6éver-under Sving

Fortsatt runt under racket 3 varv i Hang i racket och skapa en

foljd utan att slappa taget. pendling med kroppen. Raka
armar och spand kropp. Slapp
handerna i bakatsvingens hogsta
lage och landa kontrollerat.

Variant: Slapp i framatsvingens
hoégsta lage. Vand efter du

har slappt hdnderna. Landa
kontrollerat.

BANK/BOM

Variant 1:

Stanna pa mitten, stall

dig pa ett ben luta dig

framat ut med armarna
som ett flygplan.

Variant 2:

Doppa foten bredvid
banken/bommen vid
varje steg, framat eller

Balansgang

Fokusera blicken pa en punkt
framfor dig. Anvand armarna
for att halla balansen. Variera
riktning, lutning och underlag.

Samarbetsbanken

Los en uppgift balanserandes pa
en bank eller bom, till exempel
flytta artpasar. Kan utforas i par
eller i grupp.

bakat.
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Balansgang i par

Anvand vanda parallella bankar.
Den ena gar framlanges, den
andre baklanges med dubbelt
hopprep emellan. Byt uppgifter
efter en langd.
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LIANER

Gunga 6ver hinder Landa pa plint
Gunga over hinder, landa pa Borja lagt, hoj efterhand. Avhopp
matta. Anvand en eller tva lianer. framat.

Svarighet 2-4 delar pa plinten.

Gunga med boll

Gunga framat till plinten, greppa
bollen med foétterna och gunga
tillbaka igen.
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HOPP

Hopp 6ver hinder Sidhopp 6éver bom

Spring pa pallplintar och hoppa Borja stillastaende med bada

over hinder. Anvand plint eller handerna pa bommen. Gor ett

trollsnoére att hoppa over. sidhopp éver bommen, darefter

Tjockmatta bakom. Hitta rytmen! med satstagning. H6j bommen
efterhand.

Ljushopp fran plint Safety vault

Hopp fran pallplint till Valj en fot att hoppa ifran pa. Satt
huksittande, direkt jlushopp. motsvarande hand pa hindret,
Anvand plint 3-4 delar pa sedan motsatt fot och kliv
langden eller tvaren beroende pa igenom.

onskad svarighet.

FORFLYTTNING OCH DANS Hitta olika musik med takt som passar for de olika rorelserna
1 Olika satt till musik 2 Rorelser anpassade till 3 Fria kombinationer
Sprid ut rockringar i salen. Rér musik Parvis anvander barnen
dig pa olika satt. Testa lOpning Barnen foljer given musik l6pning, gang och
fritt runti ringarna i salen, som vaxlar mellan &pning, hoppsasteg och gér egna
jamfotahopp fram och tillbaka jamfotahopp och galopp. Nar kombinationer till given
i ringarna och sidgalopp runt musiken byter karaktar vaxlar musik.
en ring, vaxla hall. man ovning.

Fler dvningar hittar ni i Rérelsebanken, dar hittar ni ocksa alternativa évningar for
barn med nadgon form av funktionsnedsattning gymnastik.se/rorelsebanken SVENSK

Bestall era gymnastikmarken via shop.gymnastik.se GYMNASTIK
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