Gymnastik 4 - med redskap

For att det inte ska bli stillastdende undervisning eller lektioner dar eleverna star i ko sa
bygger jag upp stationerna som sma hinderbanor fran langvagg till ldngvagg. Darav kan
nagra av stationer vara konditionsstationer for att plats och material for fler
gymnastikstationer inte ar magjlig. Inom gymnastiken anvander vi digitala verktyg dar vi
framforallt arbetar genom “succe med idrott” men vi anvander ocksa ipad for att eleverna
sjalva ska kunna beddma sig sjalva. Eleverna kér pa samma bana tills jag sager byte.

Ovningar

Station 1

Eleverna har fétterna pa banken, och armarna raka pa férsta plinten, sedan gar man
armgang ner for plinten och upp for den andra plinten. Nar man kommer till slutet sa gar
man tillbaka och borjar om fran bérjan.

Material: Tva bénkar, 6 stycken pallplintar.

Station 2 - Dator

Eleverna tranar kullerbyttor, handstaende, hjulningar, sta pa huvudet pa den grona mattan.
Nar man kommer till slutet gar man 6ver till ringarna och tranar pa stuphangande,
kullerbyttor, fagelboet osv. Sedan bdrjar man om fran borjan.

Till denna station anvéander vi dator for att ge tips pa andra saker som man kan gobra till
exempel parkullerbytta.

Material: Grén langmatta, tva tunnmattor, tva ringpar.

Station 3 - Dator/Ipad
Satsbrada, eleverna tranar rundhopp med fran och motvandning.

Till denna station anvénder vi dator och ipad fér att fa tips och kunna bedéma sitt utférande
pé egen hand.

Material: Tjockmatta, skydd bakom mattan. Plint fyra delar, satsbréda.



Station 4 - Dator/lpad
Satsbrada med mjukplint, eleverna tranar pa mellanhopp, sidhopp, kullerbytta och handvolt.
Handerna ska i pa alla évningar.

Till denna station anvéander vi dator och ipad fér att fa tips och kunna bedéma sitt utférande
pa egen hand.
Material: Tjockmatta, skydd bakom mattan, mjukplint och satsbréda.

Station 5

Repstege och dubbelrack, eleverna gor valfritt moment genom repstegen. Tva rack en lag
pa cirka 6 och en hég pa cirka 12 beroende pa alder. Eleverna utfér tva évningar pa rack.
Forsta dvningen ta tag i nedre racket med ena handen och med den andra dvre racket,
forsdk att svinga sig runt ett varv. Ovning 2, eleverna lagger sig pa rygg under den nedre
stangen och férsdker gora kullerbytta bakat.

Material: Tva réack, tunnmatta under, och repstege.

Station 6
Trampett med plint, fyrdelad plint tar av understa delen. Eleverna stéller sig pa plinten.
Hopper jamfota ner i satsbradan och utfér olika dvningar.

Ljushopp, X-hopp, grupperat hopp, gren hopp, halv och hel snurr.

Material: 5 st badnkar, del av tjiocmatta pa bédnkarna, skydd bakom tjockmattan, trampett och
plint.

Station 7

Trampett pa bank, fortsatter med évningarna ovan i station 6 men eleverna tar satts fran
banken for att komma upp lite da eleverna ar lite fér sma for att orka hoppa upp i trampetten.
Jag lagger aven till handvolt och volt i denna station.

Material: 5 st bénkar, del av tjockmatta, skydd bakom tjockmattan, trampett, och en béank.

Station 8

Eleverna startar vid ena langvaggen framfér dem har de en sprangbrada med en mjuk
tunnmatta pa som de gor kullerbytta framat och bakat. Darefter kommer en tunn matta som
eleverna gor kullerbytta framat eller bakat pa. Sista delen i banan ar den understa delen av
en mjukplint dar eleverna gor kullerbytta framat pa.

Material: 1 sprangbréda, tva tunnmattor, understa delen pa en mjukplint.



