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UPPVARMNING

Parvis Folja John - Kompisen forsoker halla sig pa Johns

hogra sida. Turas om.

@Kroppskull - Kulla genom att forsoka nudda varandras ben.
Om nagon nuddar ditt ben hoppar du vidare pa ett ben. Nar
nagon nuddar det andra gor du fem upphopp och borjar

sedan om.

MATTA

Grenkullerbyttor bakat

Gor tre grenkullerbyttor
bakat till stdende med eller
utan lutande plan.

Krabban

Balansdvning med
handerna som stédyta.
Laren vilar pa armarna strax
ovanfér armbagarna.

RACK

Knahang

Hang i knavecket och

pendla fram- och tillbaka
tre ganger.

Kullerbytta bakat

Gor en kullerbytta bakat
fran sittande. Hall hakan
mot knana. Tva mottagare
sakrar dvningen.

LIANER

Fla katt i par

Parvis, anvand tre lianer.
Borja staende och goér
sedan en bakat- eller
framatrotation i takt. Gor tva
omgangar.

Hanghopp over plint

Ansats hanghopp over plint
med fattning i tva lianer.
Landa staende pa matta.
Plint 4-6 delar, matta.

TRAMPETT

Piksittande

Anvand handerna fér att
lyfta upp kroppen fran

en bank eller golv sa att
handerna ar det enda som
nuddar banken/golvet.

Hjulning mellan rep

Hjulning mellan hopprep.
Avstandet kan varieras for
svarighetsgrad. Mottagning:
fatta om hoften och ol
med i hjulningen.

Checka av dina
klarade ovningar!

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

Handstaende

Handstaende mot ribbstol,
vagg eller fritt. Fotterna ska
forsiktigt nudda vaggen/
ribbstolen, inte dunka in i
den.

Ovning 1-3 och 5-6: Hogt rack, tjockmatta och mottagare.

Framatsvang till kna

Hang i knavecket och
pendla fram- och tillbaka
tre ganger. | en framatsvang
gor nedhopp till kna.

Sving

Svinga i racket och skapa
en pendling med kroppen.
Slapp i bakatsvingens
hogsta lage. Landa
kontrollerat. Kan gdras sjalv
eller i par.

Gunga oéver hinder i par

Parvis, anvand tre lianer.
Ansats med hangung fram
och tillbaka tva ganger o6ver
mattrulle.

Framatsvang till sta

Hang i knavecket och
pendla fram- och tillbaka
tre ganger. | en framatsvang
gor nedhopp till stdende.

Klattra i rep

Klattra upp i jamnhdjd med
ribbstol och klattra ned
igen.

Upphopp

Upphopp till sittande med
hjalp av pallplint. Ryggen
mot racket och fatta tag

i racket. Gor sedan ett
upphopp till sittande.
Kamrat passar pa andra
sidan.

Hanghopp med ansats
och halv vandning

Anspringande hanghopp
med halv vandning.

Gemensamt for alla dvningar: Trampett, plintar, bankar, tjockmatta (mattberg)

Upphopp kullerbytta

Ansats med upphopp till
staende i tjockmattan och
kullerbyta framat. Sta pa en
pallplint vid mottagning.

Handstaende fall

Ansats med upphopp till
handstaende, fall ner med
rak kropp i jockmattan.

HOPP

Katthopp ljushopp

Jamfota upphopp till
huksittande, direkt jushopp
ner. Plint pa tvaren,
rekommenderad hojd 4-5
delar.

Kullerbytta pa plint

Satt handerna pa plinten pa
langden, rekommenderad
hojd 4-6 delar.

HOPPREP

1

>

Hur manga kan samtidigt
hoppa i samma langrep?

Flest i ldngrep

Grensittande

Ansats med upphopp till
sittande med delade beni
tjockmattan. Akta hakan!

Sidhopp

Sidhopp over plint med
hinder. Rekommenderad
plinthojd 4-6 delar.

Slagning dubbelrep

Ova slagning tva och tva,
mot och ifran varandra. Ror
er under tiden.

K

>

Kullerbytta med
trampett

Ansats med kullerbytta
framat till liggande eller
sittande med delade beni
tjockmattan.

Mellanhopp

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

Hoppa in i dubbelrep

| tva steg lar du dig har hur
du ska hoppa in i dubbelrep.

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

Kullerbytta utan hander

Ansats med kullerbytta
framat utan handisattning
till sittande.

Hoppa bock

Grenhopp over bock. Valfri
hojd. Mottagare.

Jamfota i dubbelrep

Hoppa in och gor ett
bestamt antal hopp eller
s& manga du kan. Enkla
snabba hopp.
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