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UPPVARMNING

Parkull - Ett barn har en artpase i handen och kullar sina kompisar. Checka av dina
Den som blir kullad évertar artpasen och fortsatter jaga. For att klarade &vningar!
skydda sig kan kompisarna fa “frizon” om de gar ihop tva och tva for
en kort stund for att sedan bli jagade igen. Bestam i férvag hur lange @ Ovningar med den har
paren far ha “frizon". ikonen kan ni se pa
film i Rdrelsebanken.
Variant! Barnen springer omkring parvis. Ett par med artpasar jagar Se évningarna och
de ovriga. Gar de jagade paren ihop fyra och fyra har de “frizon” tills mer via
de slapper igen. gymnastik.se/
rorelsebanken
och valj
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Kullerbytta fran pallplint Bakatkullerbytta till
Staende kullerbytta fran pallplint spannung
over ett hinder. Viktigt med En variant som kraver lite extra
rundad rygg kroppskontroll. Inléarning pa
och infallt huvud. kil eller lutande plan. Landa i

en spand position i form av en
planka (spannung).

Handstaende mot vagg
Uppspark fran matta eller pa
lutande plan (satsbrada). Fotterna
ska forsiktigt nudda vaggen, inte
dunka in i den. Blicken bakat
mellan armarna.
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Hanga knaveck

Hang upp och ner i knavecken.
Slapp handerna, atergang, fatta
tag i racket

Utmaning? Testa Bowling i
knaveck. Exempel finns pa
gymnastik.se/rorelsebanken
under Hanga.

Fladdermusen

Utga fran hangande i knaveck. Ta
tag i racket med korsade hander
och slapp benen for att skapa en
rotation. Matta.

Tank pa! Att korsa handerna
mycket for att fa bra snurr.

Under bar

Spring fram till racket, ta tag
och svinga dig fram. Tryck fram
hoften i svingen.

Balansgang till mitten

Ga i par fran varsin sida tills ni
mots pa mitten av bommen.
Gor en 6vning, vand och ga
balansgang tillbaka. Forslag pa
ovningar: sitt pa huk, gor ett
hopp, sitt pa rumpan eller sta pa
alla fyra.

Nagot svarare? Efter valfri
ovning, gor en 360 graders
vandning och ga baklanges
tillbaka. Tips! Lat forst den ena
valja évning och den andra
speglar, byt sedan.

Sengangare i rérelse

Hang med hjalp av armar och
ben under ett rack, en bom eller
en gren. Forflytta dig langs med
bommen. Testa bade fram- och
baklanges.

Mer utmaning? Hang rockringar
som hinder att ta sig igenom.
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Sengangare i par

Borja fran varsin sida. Nar ni
mots pa mitten gor “"High Five”
och ga sen baklanges tillbaka.
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Ovning 1 och 2: ringar i huvudhéjd. Ovning 3: axel- eller huvudhojd.
RINGAR Gemensamt for alla dvningar: matta

Fla katt

Borja staende och gor sedan en
bakat- eller framatrotation flera
ganger i rytmisk féljd. Tank pa att
landa tyst och mjukt.

HOPP

Karusellen

Fotterna mitt under ringarna, ta
fart genom fall med raka armar.
Snurra runt flera varv som i en
karusell.

Dykning framat

Bérja sittande i ringarna med
axlarna framfér linorna. Fatta tag
i ringarna och dyk framat. Tra

ur benen. Mottagning med en
hand pa barnets axel och en om

ryggen.

Tips! For att inte fastna, ta av
skorna.

Grupperat sidhopp 6ver
plint

Lagg tyngden pa armarna och hall
fotterna samlade i luften. Plinten

i 3-6 delar. Utfors med eller utan
satsbrada.

Mellanhopp i foljd
Mellanhopp till nigsittande,
handisattning och nedhopp at
sidan, med eller utan satsbrada —
direkt mellanhopp till nigsittnade
osv. Plintar 3-6 delar.
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Bockhopp
Grenhopp &dver lag bock. Anvand
satsbrada, bock och matta.

Tips! Inlarning med béank,
pallplint, bock, matta eller
bockhopp over voltkudde.
Mottagning behdvs!
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HOPPREP

Jamfota hopp

Starta med repet bakom kroppen,

veva repet med underarmarna
och handlederna. Hall armarna
nara kroppens sidor.

Bakldanges
Veva hopprepet baklanges. Hall
armarna nara kroppens sidor.

Utmaning? Testa att byta riktning

Springsteg

Joggingsteg over repet, vaxla
mellan hoger och vanster fot. Lyft
knana framat, uppat nar du gér
springsteq.

fran baklanges till framlédnges.
Tips! Hoppa med skor och
hopprepets langd upp till
armhalan.

Fler dvningar hittar ni i Rérelsebanken, dar hittar ni ocksa alternativa évningar for
barn med nagon form av funktionsnedsattning gymnastik.se/rorelsebanken
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Bestall era gymnastikmarken via shop.gymnastik.se




