GYMNASTIKMARKET 4

UPPVARMNING

Kulla trean - Barnen ordnas i grupper om fyra, av vilka tre
bildar ring, den fjarde utanfor. Ett av barnen har lekband pa
sig. Ringen ror sig. Det galler for den som ar utanfor att kulla
den med bandet. Turas om.

Skuggan - Parbvning da den ene forljer den andre som en
skugga. Bada ror sig runt i salen till musik.

MATTA

Checka av dina
klarade 6vningar!

Se exempel pa
ovnhingarna och
mer via
gymnastik.se/
rorelsebanken

Kullerbytta Handstaende i bom

Tre kullerbyttor framat till
stdende, med eller utan
lutande plan.

Hjulning 6ver bank

Hjulning éver bank med
eller utan kon.

Uppgang till handstaende
med hjalp av bom och
bomsadel. Jamvagande.
Ga over i handstaende
kullerbytta ned pa
tjockmatta.

Progression: stall upp
flera bdnkar och gor flera
hjulningar i foljd.

Tips! Tank pa rundad

rygg och infallt huvud.
Skjut ifran ordentligt med
benen. Jobba med ben och
magmuskler i uppgangen.

Tvillingkullerbytta

Ovningen genomfors i
par. Hall fast i varandras
ben och goér kullerbyttor
tillsammans.

RACK

Gemensamt for alla dvningar: Kan utforas i dubbelrack eller dubbelbom

Armgang
Sitt pa nedre racket.
Forflyttning till motsatt

sida enbart med armarnars
hjalp. Tilloaka igen.

Snurrehoppet

Fatta tag med en hand

pa det dvre och en hand
pa det undre racket med
tummarna mot varandra.
Genom kraftigt upphopp
och gruppering snurra runt
ett varv.

Tips! 6-8 hal mellan
rackena. Kombinera ihop
olika évningar for att gora
en serie.

LIANER
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Svinga med hjalp av ett rep
fran en sida till den andra.

Liansving

Liansving med vandning

Sta pa en plint. Fatta tag

i tva lianer. Ta fart och
gunga over ett hinder. Vand
180 grader i luften. Landa
stdende i tjockmattan. Gor
en bakatkullerbytta.

TRAMPETT
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Attan

Ta dig runt racken i en
atta. Starta runt det 6vre
och fortsatt runt det
undre och kom tillbaks till
utgangslaget igen.

OBS! Ej for stort avstand
mellan rackena.

Liansving med avhopp

Sta pa en plint. Fatta tag

i en lian. Gunga over till
den andra plinten. Gunga
tillbaka och &ver den forsta
plinten och landa pa en
matta bakom plinten.

Pendelhopp

Forflyttning framat med
benpendling. Fatta tag med
en hand pa det 6vre och
en hand pa undre racket. 2
ganger.

Liansving till sittande

Sta pa en plint. Fatta tag i
tva lianer. Ta fart och gunga
ut till sittande i tjockmatta.

Jamvagande kullerbytta

Jamvagande kullerbytta
fran ovre racket till undre.
Kullerbytta bakat till
stdende. Nasan mellan
knana.

Liansving kullerbytta

Sta pa en plint. Fatta tag

i tva lianer. Ta fart och
gunga over ett hinder

(t. ex. plint, voltkudde,
trollsnoére). Landa staende
i tjockmattan. Gor en
kullerbytta.

Gemensamt for alla évningar: Plint att hoppa ner fran, trampett och en tjockmatta.

Prova att landa i en rockring eller ett hopknutet hopprep.

Stillastaende fran en liten
hojd. Genom att ta bort
farten kan du fokusera helt
pa hoppet. Armarna ska i
luften strava efter att vara
raka och klistrade till 6ronen.

Ljushopp

Halv vandning

Ljushopp med 180 graders
vandning.

HOPP
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Grupperat sidhopp

Lagg ut ett hinder, till
exempel en boll, att hoppa
over. Placera bollen pa

en artpase eller hopprep.
Rekommenderad plinthéjd
4-6 delar.

Kullerbytta pa mattberg

Kort anlopp, kullerbytta
framat. Satsbrada,
tjockmattor eller bankar +
tjockmatta.

HOPPREP

Har hoppar du ut och ihop
med benen, antingen at
sidan eller framat. En lagom
bendelning ar ungefar
axelbred.

Bendelning

Korshopp

Hoppa fram- eller baklanges
och hall armarna i kors

tills du hoppat éver repet.
Repets handtag ska vara
utanfér kroppen i korset.
Hall armarna i kors tills du
hoppat 6ver rep. Veva repet
med underarmarna och
handlederna.

Grupperat hopp

Grupperat hopp &ver
hinder.

Mellanhopp i bomsadel

Hoppa sicksack éver
bomsadlar.
Rekommenderad bomhdojd
5-6.

Katthopp ljushopp pa
langden

Mellanhopp upp pa plint,
steg framat, ljushopp.
Rekommenderad plinthojd
4-6 delar,

Sidsvang

Veva repet fran sida till sida.
Hall isar handerna sa att inte
repet tvistar sig.

Langrep genom bage

Spring i strom genom bagen
eller valj att hoppa 6ver
bagen Spring och hoppa
ldngt in i mitten av repet. Var
beredd nar det ar din tur.
Kan varieras med tva eller tre
hopp i foljd.

X-hopp

Ljushopp med ett
krysshopp i toppen, tillbaka
till ett jushopp.

Katthopp over pallplint

Gor ett mellanhopp upp pa
plint sedan ett grenhopp
ner dver pallplint. Lar
barnen hitta ratt tyngdpunkt
sa att inte pallplinten

valter. Mottagning behdvs!
Rekommenderad plinthojd
4-6 delar.

360 graders snurr

Hoppa runt ett varv: sidan,
bak och fram. Repet gar

i samma bana hela tiden.
Repet gar ner i golvet nar du
vander bakat och upp i luften
nar du vander framat.

Famehopp

Upp i ljushopp, splitta pa
hogsta punkten, landa.

Hoéga knén

Varannat hopp ar jamfota
och pa varannat kan du gora
knalyft. Stabil dverkropp.
Bestamda knalyft.

Fler dvningar hittar ni i Rorelsebanken, dar hittar ni ocksa alternativa ovningar for
barn med nagon form av funktionsnedsattning gymnastik.se/rorelsebanken

Bestall era gymnastikmarken via shop.gymnastik.se
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