Gymnastik 1

Dela upp dem tva och tva, stall upp dom pa en lang rad langs ena langsidan. En som star
forst och sedan kompisen bakom. Eleverna genomfér dvningarna fran langvagg till ldngvagg
pa grund av platsbrist. | borjan har vi inga mattor efter pausen tar vi fram tunnmattor.

Ovningar

10.

11

Jogging i nagra minuter, den som star férst borjar och vaxlar sedan med nasta.
Springa sa fort som mdjligt och vaxla i en och en halv minut.

Hoppa pa ett ben till vaggen byt sedan och ta andra benet tillbaka. Sa sma hopp som
mojligt forsok att inte satta ner halen.

Armarna ska vara helt raka, “fast klistrade mot 6éronen. Spann magen och ut med
brésten. Ga upp pa ta och sedan gar man pa ta med armarna strackta.

Lika som i fyran men denna gang star man med fétterna ihop, och hoppar jamfota
med strackta armar och magen spand.

Stall dig med armarna rakt under axlarna mot golvet. Foétterna ihop och bara tarna far
nudda golvet. Ga framat och var rak i ryggen, arbeta med tarna.

Bdrja som i 6::an men ga ihop sa att rumpan pekar upp i taket och hander och fétter
kommer sa nara varandra som mdjligt. G& sedan framat med handerna till utstrackt
lage boérja sedan om och ga ihop med kroppen. Fétterna ska vara still nar man flyttar
fram handerna. Forsok att ha sa raka ben som mojligt.

G4 skottkarra fram och tillbaka med din kompis.

Om kompisen ar stabil kan man prova att hdja benen sa att eleven gar mer och mer
mot handstaende skottkarra. Galler dock att ha spand mage och kropp.

Sitt pa rumpan, med raka ben, handerna far inte nudda golvet. Forsok ta dig framat
utan hander.

. Satt handerna rakt under axlarna, raka armar, std med rumpan uppat. Sa raka ben

som mdjligt. Studsa sedan framat med handerna och benen. Gunga fram och
tillbaka. Ett ben och en hand i marken. Gar det bra kan man forsdka att ta sig framat.

Om man vill kan man utéka évningar utan mattor och redskap och lagga till att eleverna goér
olika korrdinationsdvningar som till exempel X-hopp framat och byt sedan med kompisen,
skidakning framat och byt sedan med kompisen.

Ovningar med tunnmattor

1.

Trana pa att rulla stock 6ver tunnmattan, spand kropp, handerna ovanfér huvudet.
Fotter och hander ska inte nudda golvet.



2. Trana pa kullerbytta framat.
Trana pa kullerbytta bakat.
4. Trana pa huvudstdende med och utan hjalpkompis.

w

5. Ligg pa rygg, kompisen staller sig ovanfér med fotterna pa varsin sida om huvudet
och tittar pa kompisen som ligger ner. Den som star upp bojer sig fram och tar tag i
kompisen vrister/eller ovanfér knana beroende pa hur lang man ar, med raka armar,
sedan lyfter den som ligger ner kompisens ben. Spand kropp sa& har man byggt en
bro

B niva) den som ligger pa rygg underst lyfter upp 6verkroppen. Fungerar om den
som ligger 6verst ar spand och den som ar under ar stark i magen.

C niva) kompisen som ligger ner trycker fram kompisen som gor en
framatkullerbytta. Se till att personen som ar éverst rullar in huvudet fére man skjuter
fram den och slapper.

D niva) kompisen ligger ner pa rygg den andra star med fotterna vid huvudet. Sedan
lyfter den som ligger ner upp benen som den andra tar tag i samtidigt som man den
som ligger ner haller runt den stdende ben. Sedan rullar man framat i en
framatkullerbytta man kan gora flera pa rad om man ar duktig.

Trana handstaende

Sta med handerna rakt under axlarna, ha ett ben utstrackt i luften rakt bakom. Det
andra benet ska vara i golvet sta pa tarna, forsok sedan skjuta ifran med de benet upp mot
handstdende men ga inte upp helt. Byt sedan ben och gor lika med det andra.

Samma sak som ovan men borja fran uppratt lage, raka armar ga garna och kann pa
elevernas handflator, trycker man till dom sa ska armarna inte bdjas, da har man Iast i
armbagsleden. Sedan tar man ett steg framat och satter ner handerna nar benet som man
satte fram och gar sedan upp till handstaende. Ha en kompis eller vagg i bérjan.

Trana handstdende med kompis, instruera hur man gar upp i handstadende visa hur man
som kompis hjalper. Sta tatt bakom kompisen nar den sparkar upp tar man tag i héften och
sedan later man personen hitta balansen. Sedan skjuter man tillbaka personen sa fotterna
kommer ner i marken forst.

Nar man blir lite duktigare kan man satta fram ena handen rakt ut och Iata benen falla mot
armen, sakerhet for att inte sla dver. Ungefar som att géra det mot en vagg.






