UPPVARMNING

GYMNASTIKMARKET 5

Tunnelkull - Eleverna leker kull. Den som blir kullad gor en

tunnel pa valfritt satt med kroppen. Den kullade kan befrias
av en kompis som kryper genom tunneln. Det kan vara flera
som kullar.

Bockkull - Som ovan men den kullade satter sig pa huk, eller
bojer sig fram, och en kompis befriar den genom att hoppa
over.

MATTA

Checka av dina
klarade ovningar!

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

Kullerbyttor bakat

Klistra hakan till
brostkorgen och ha

rundad rygg. Satt handerna
vid &ronen. Tryck ifran

med handerna. Gor tre
upprepade kullerbyttor
bakat med eller utan
lutande plan till huksittande.

Spindeln

Balansdvning med
handerna som stodyta.
Knana vilar pa armarna
strax ovanfér armbagarna.
Underlatta genom att ha
tadspetsarna kvar i golvet nar
du ska hitta balansen. Fast
blicken pa en punkt i golvet.

RACK

Hjulning

Hjulning pa matta eller

ett lutande plan som ger
benen lite extra fart. Forsék
fa en jdmn rytm fot-hand-
hand-fot-fot.

Mottagning: fatta
om hoften, folj med i
hjulningen.

Hjula med rockringar

Borja med ett stort steg,

bdj framre benet och skjut
ifran. Handerna ska i pa
samma sida som forsta
foten. Hall huvudet neutralt.
Ta hjalp av rockringar for att
oka kanslan av vilken hand
och fot som ska i var och
nar.

Ga pa hander med
kompis

Har forflyttar du dig framat
genom att ga pa hander
med en kompis som hjalp
for att halla balansen.
Placera handen mellan
fotterna och personen som
ar upp och ner pressar ihop
fotterna.

Ovning 1-5: rack i brosthojd och matta under

GOor tva kullerbyttor i foljd.
Starta och landa med
fotterna pa samma stalle.

Kullerbytta i rack

Ridsvang

Borja fran stédjande i rack
med ett ben &ver racket.
Greppa med tummarna
framat. Tryck dig upp och
rotera framlanges ett varv
runt racket.

RINGAR

Hang i kndvecken och
pendla fram- och tillbaka
tva ggr. Nedgang genom
handfattning i ringarna -
glid ur!

Knahangande

Karusellen 2

Hang med raka armar sa

du precis kan sta pa mattan.
Bensvangning runt fran sma
till storre cirklar. Fotterna
ska inte nudda golvet.
Ansikte och axlar at samma
hall.

TRAMPETT

Ljushopp med ansats

Ljushopp. Armarna ska i
luften strava efter att vara
raka och klistrade till dronen.

Halv och hel vandning

Ljushopp med halv eller hel
vandning.

HOPP

Jamvagande

Nedgang genom kullerbytta
med handisattning i

mattan eller handstaende
nedrullning.

Fulltraff

Svinga och forsok att fa in
en fulltraff. Hall en artpase
mellan fotterna, sikta pa
rockringen och slapp nar
kroppen pendlar framat.

Stuphangande

Grupperad uppgang till
stuphangande. Ga tilloaka
samma vag. Rakar armar
tatt intill kroppen.

Overkastning

Overkastning till
jamvagande (eventuellt
med hjalp av lutande plan)
dar efter direkt kullerbytta
framat.

Ridsittande

Jamvagande over till
bendelning till ridsittande.
Prova garna med bade
vanster och hoger ben.

Ovning 1-4: ringar i axelhdjd och matta
Tips! For att inte fastna, ta av skorna

Fagelboet

Grupperad uppgang till
ringarna. Tra in fotterna i
ringarna och veckla ut till
ett fagelbo.

Dykning framat

Bdrja sittande i ringarna
med axlarna framfor
linorna. Fatta tag i ringarna
och dyk framat. Tra ur
benen.

Gemensamt for alla 6vningar: Trampetthopp med kortare ansats pa bankar

Grupperat hopp med
ansats

Grupperat hopp dver
hinder.

X-hopp med ansats

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

Prova att landa i en rockring eller ett ihopknutet hopprep

Famehopp med ansats

Upp i ljushopp, splitta pa
hégsta punkten, landa.

Sidhopp med ansats at bade
hoger och vanster. Placera
handerna i plintens riktning.
Rekommenderad plinthéjd
4-6 delar.

Grupperat sidhopp

Tjuvhopp

Ansats fram till voltkudden,
saxa ett ben i taget dver
hindret, samla benen och
satt i bada handerna bakom
dig pa vagen over. Skjut ifran
med handerna. Istallet for
voltkudde gér det bra att
anvanda pallplint 3 delar eller
mattrulle.

HOPPREP

Tillsammans i ett rep

| par, bada haller i repet
och hoppar i takt pa olika
satt.

Mellanhopp med
pallplintar

Placera handerna framat
pa pallplintarna, jobba
upp knana mot magen
och tryck ifrdn med starka
axlar. Landa mjukt i knana.
Rekommenderad pinthojd
4-6 delar

Lazy vault

Ansats fran sidan dar du
saxar over hindret med
handerna bakom rumpan.

En med, en utan rep

| par, en av er vevar

och sedan hoppar ni
tillsammans. Testa garna
olika trick.

Katthopp

Upphopp till huksittande,
grenhopp framat till
stdende. Rekommenderad
plinthdjd 4-6 delar.

Spring runt och hoppa

Spring tillsammans
framat och hjalp varandra
att veva repet.

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

Upphopp kullerbytta pa
plint

Hopp till huksittande pa
plint pa tvaren, goér en
kullerbytta pa plint pa
ldngden. Rekommenderad
plinthdjd 4-6 delar.

Strémhopp varianter

Klassiskt stromhopp i
flera olika varianter med
langrep. Hoppa ensam,
i par eller i grupper fran
olika hall.
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