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Att vara barnledare

Att vara ledare inom barn- och ungdomsgymnastik handlar om
allsidig gymnastiktraning som skapar forutsadttningar for ett
aktivt 1liv med fokus pd fysisk, social och mental utveckling.
Under lekfulla former lara vi ut gymnastikens grundformer och
grunddvningar och ldgger grunden fOr ett langsiktigt
idrottsutdévande. All traning inom fdreningen har ett tydligt
syfte och leder mot psykiska eller motoriska fardigheter.
Gymnastiktrdning a&r lite som ett pussel, madnga sma bitar
bygger tillsammans en helhet.

Vilka ar ledare i barngrupperna?

Till stor del ar det entusiastiska foraldrar som ar ledare och
ibland fdr vi in andra ledare ocksada. Alla ledare erbjuds att
f4 g& foreningens interna utbildningar och &ven
gymnastikforbundets utbildningar. Vi brukar aven ha gymnaster
som hjalper till i vara grupper.

Vad ar en barnledares uppgift?

Att vara ledare i en barngrupp handlar om att ansvara och planera
fér gruppens traningar, fylla 1 nérvaro, informera gruppen om
viktiga hédndelser under terminen.

Vad behdover barnen?

e Trygg och stimulerande miljo
e Uppleva framgdng
e Repetera
e Ovningar efter barnens utveckling
o Ej for svart - dad ger dom upp! Ej for latt - da
slarvar dom och trottnar!
e G& fran enklare till svarare ovningar
e Ta steg ifrdn ndgot k&nt till okant
e FEngagera flera sinnen
e Lyft det positival

Som ledare far du:

e Gratis utbildning
e Arvode
e Reducerad avgift fo6r ditt barn
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Checklista for uppstart

Vid uppstart av en grupp finns det ndgra praktiska saker som
ar bra att ha koll pd innan. Har nedan finns en checklista:

e Nycklar/Taggar - Se till sa du har en fungerande nyckel,
tagg eller kod till gympasalen. Kontakta vaktmdstaren pa
skolan i1 god tid innan terminsstart.

Ledarhandbok - Se till s& du har lédst igenom fdreningens
ledarhandbok s& du ar uppdaterad om vad fdoreningen star
for och vad som gadller nar vissa fragor kommer upp.
(under uppbyggnad)

Ledartraff - Veckan innan terminsstart (vecka 3 och 35),
trdaffas ni ledare i er lokal for att stamma av den har
checklistan, se hallen och se sa att nyckeln fungerar.
Arvode ges aven till denna traff.

e Tedartraff - Bestam i ledarteamet vem som ansvarar for
vad.
- Foraldrakontakt
- Narvaro
Nyckelhantering
Mailutskick
- Planering

Valkomstmail - Skicka ut valkomstmail till alla medlemmar
i din grupp, ha&ll koll pd& nar det kommer in nya medlemmar
och maila dven dem. Mailet skall innehdlla: plats
(lokal), traningstid, dag, mellan vilka veckor terminen
ar, kladsel och kontaktinformation till ledare, mail
eller telefon.

Sportadmin - Sportadmin ar ett webbaserat
medlemsregister.

Har ska du med hjdlp av inloggningsuppgifter, som du far
pad din mail, fylla i ndrvaro efter varje tradning. H&ar
skickar du aven ut ditt valkomstmejl och kan skapa en sms
grupp om du kanner att det ar en enkel kommunikationsvag.
Varje termin:
- Se Over att kontaktuppgifterna stammer
- Fyll i néarvaro
- Markera dem som slutat
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Traningsplanering - GOr en planering for terminen, vill
du sa kan du valja ut en ovningsbana fran
traningsparmen.

Telefonlista Om olyckan &r framme s& &r det bra att ha en
utskriven telefonlista till barnets vardnadshavare s& att
du latt och smidigt (utan internetproblematik) kan ringa
dem.

Vikariepool - Vet du tidigt om att du inte kan néarvara
vid en trdning sa vill vi att du forsdker hitta en
ersdttare via vikariepoolen pa facebook.

Facebookgrupper - Om du vill vara med i foreningens
facebookgrupper for ledare dar lite information och
inspiration ldggs ut sd& heter dessa:

- Vikariepoolen GFO

- Ledare GF Orebro (Barn och Ungdom)

- Tranare GF Orebro (Trupp)
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Motoriska grundformer

For att kunna utfora gymnastiska oOvningar behdvs en stabil
grund att std pad och grunden bildas med hjalp av vara
grundformer. Utifran vdra gymnastiska ovningar samt barnets
motoriska utveckling kan tolv grundformer identifieras:

HOPPA

BALANSERA

Dessa grundformer &r grunden till ALL idrott. Gymnastiken ar
en fantastisk idrott med anledningen till att traningen éar
allsidig och utvecklar barnet utifrdn deras individuella
forutsattningar och behov. 0likt madnga andra sporter trénar
barnen pa nastan alla grundformer i gymnastiken, vilket

utvecklar barnets motorik starkt.

Som ett exempel:

52|

e Springa - for att fa fart till 6vningen

O0r att kunna utfdra en volt behovs foljande grundformer

e Hoppa - for att fad hjalp av ett studsigt underlag

e Rulla - volten &r en rullning i vertikalaxel
e BRalansera - for att landa Ovningen

For att vi ska kunna skapa en saker utveckling for
kravs att vi bdrjar 6va pad varje grundform var och
Nar barnet sedan 6vat flera gadnger pd en grundform
satta ihop det med en annan och skapa mer komplexa

(2}

alla barn
en for sig.
sa kan man
dvningar.
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Trivselregler i gymnastikhallen

For att gympatrdningen skall bli en sd& bra och positiv
upplevelse som méjligt behdver alla félja nagra enkla tips pa
trivselregler:

e Hidlsa pa alla kompisar nar ni kommer

e Om man har langt hdr skall det vara uppsatt innan
e Ga& pad toaletten innan det bodrjar

e Ta av alla smycken hemma

e Lamna vardesaker hemma

¢ Inget tuggummi (galler a&ven ledare!)

e Vatten i vattenflaskan

e Ta med frukt om ledarna Onskat sa

e Lyssna pa alla ledare

e Ha en positiv instdllning ndr ni kommer s& smittar

gladjen av sig pa kompisarna!
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A, B eller C grupp

Alla tréaningsgrupper har delats in i1 olika nivder beroende pa
vad man tradnar pd under tradningen. For att vi ska fa& en
liknande verksamhet i alla va&ra grupper ar det viktigt att
veta vilken nivad just din grupp &dr pa. Stammer inte nivan ar
det viktigt att ni meddelar detta sd& att informationen kan
andras pa& hemsidan.

Langre ner i dokumentet hittar du en redskapsbank med o6vningar
att anvanda. Grunddvningarna behdvs alltid men det ar viktigt
att en B och C grupp &ven tranar de o6vningar som lankas pd var
hemsida (under fliken ”for ledare” som kraver inloggning) till
youtubefilmer, hjulning, rondat, handvolt, flickis och volt.

Barn & ungdom niva C Handvolt, Rondat-flickis och volter pa trampett. Kontrollerat handstaende utan vagg,
Borjar trana in danser samt fristaendegrunder rondat samt grunder infor volt pa
trampett.
Barn & ungdom niva B Rondat, grunder infor flickis samt handvolt, Hog Ljushopp pa trampett. Hjula samt
kullerbytta samt grunder infor volt pa trampett. handstaende mot vagg.

Bérjar trana pa enkla danssteg och koreografier

Barn & ungdom niva A Handstaende, kullerbytta(framat & bakat) samt hjula Inga forkunskaper kravs
pa matta, ljushopp pa trampett.
Baérjar med rorelse till musik.

Bamse/familjegymnastik Gymnastikens grundformer; springa, hoppa, rulla, Inga forkunskaper kravs
klattra m.fl.
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Traningsupplagg

Har finns tips pd& hur ni kan lagga upp er traning:

Samling (ca 3-5 min)
Rekommenderas att ha pd samma plats vid alla tillfédllen. Detta
ger en trygghet for gymnasterna som kanske dr i hallen for
forsta gangen.

Uppvarmning (ca 15 min)

Uppvarmning ar till for att fa& igang kroppens cirkulation och
0ka pulsen. Har kan du anvanda dig av allt ifrédn lekar,
mattuppvarmningar, flasdévningar etc. Som passar din grupp.
Avsluta gdrna med stretch av ndgra muskler som en forberedelse
infor redskapspasset.

(Ar ni flera ledare pd plats kan de ledare som inte hdller i
uppvdrmningen plocka fram till redskapsbanan.)

Redskapsbana (ca 30 min)

Anvand dig av stationer fran o6vningsbanken och/eller i
kombination av egna tilltanka ovningar. I &vningsbanken finns
ca 12-13 ovningar per oOvningsbank dar du vid varje
traningstillfalle rekommenderas att valja ut ca 5-7 stationer.
Stationerna placerar du i1 gymnastikhallen i den struktur som
passar er gymnastikhall bast.

Vid nastkommande traning plockar du bort 1-2 &vningar och
ersdtter med 1-2 o6vningar ifran o6vningsbanken. Pa detta satt
kommer ni f& ca 5 olika redskapsbanor att variera mellan under
terminens gang med stationer som gymnasterna k&nner till.

Ni kan ocksd vdlja att ha 2 redskapsbanor med ca 3-46vningar
parallellt som utfér 15 min/15 min.

Lek och avslut (ca 10 min)

Nar redskapsbanan a&r klar ta hjalp av gymnasterna for
undanplock. Valj en lek som avslutande aktivitet. Avsluta
gdrna pa samma sdtt som ni bdérjade ndr ni tackar for
dagen/vinkar hej da.



GYMNASTIK-
FORENINGEN
OREBRO

Uppvarmningsforslag -

lekar

Impronvisation

Folja John — 4 alternativ
Gernonférande:

1: Allasta pa ett led. Forsta person i ledet ar John. John gor rorelser dar dla i ledet hamer
ach foljer efter. Byt John vid betov.

2: Alla sta pa ett led. Forsta person i ledet ar John. John gor rorelser dar dla i ledet harmer
och feljer efter. Rerson tva i ledet viker av efter at hafelit efter en liten stund. Ledet foljer
nu efter person tva som &r nya John. Sedan viker person tva av ifran nya John...

3: Allasta pa ett led. Forsta person i ledet ar John. John gor rorelser dar dla i ledet hamer
och feljer efter. Bter ett bestant atd rorelser ex 5 staller sg John sist i ledet och enny
Jom tar vid.

4: Ala star pa et led med handerma i idian. N ar nu en person tillsammens. Rersonen langst
fram leder och resterande foljer med.

Behover:
0 Musik

Uppvérmning

Sifferstopp

Genonférander (]

Spela musk och nir musiken stanner siiger ledaren en siffra och bamen
sl da hitta sitt et sitta ner fotter, hinder osv. i samma atd. Dv.s.
sffran 1 — sté p& en fat, siffran 5 — handerma, ftterma och huvudet i
golvet. [

Improvisation
Kiosken/”Kom alla mina gympabarn

Gronfarande: [

En person-affarshitradet star pa ena siden av lekytan. Resterande grupp-
hendama stér pa andra sidanbo. Affarshitradet ropar: -” Kom och ksp!”

Alai gruppen springer fram till affarshitradet och fragar: -” Ar kiosken sppen?’
Svarar dfarshitradet - Ng!” far far dla hendare springa tillbaka till bo med
forssk om et inte bii tagna Blir men tagen ar men nu ocksd hendare.

Svarar dfarshitradet — Jai” far ala hendare fraga: -” Ved finns det at kope?

Affarshitradet svarar di valfri sak ex en boll. Nu ska ala hendiare férvandeas till
bollar och ta sig tillbeka till bo liknende som en boll.

Exenpel: bil, ballerinor, ormer, kangurur etc...

Behover:

I jagare (blir flera)

Radiobilarna
Ganonférande

Alla deltagare far en rockring som de héller i bada hsnderma franfor kroppen
som en ratt. Deltagarma far springackéra runt. Ledaren visar upp olika farger pa
artpasar:

Gon — ker

Gl — salda i/ smyy/ tassal

Rod — 4 till/ &lt. Balansera pa 1 ben

Ba — Tanka ex. Kattra upp i ribbstolen

Behover:

[ Lekyta

0 Rockringar
[ Artpasar

Improvisation

Musikstopp
Gorforande:]

Deltagama dansar/ springer runt pé lekytan och musik spelas. Nir musiken
stoppes ropar en ledare ut dlika ” kroppsutmeningar” :

- Nuida 3 kroppsdlar i golvet

- Nudda 1 herd och 1 huvd i golvet
- 2fotter och 1 ryog i golvet

. 2 hander ach 1 fot i golvet

- He..
Behover:
0 Musik
KU ng-StO pP Uppwvérmning
Genonfsrande:

Soring till schiagermusik, nér musiken ska men frysa i den position som ett
utsett ban har. Use nytt barn att vara” kung’ nésta gdng musken startar
osv.

Kom alla mina kycklingar

Genonforande:|

En persontagarery kyckingmemmen stér pa ena kortsiden lekytan.
Resterande gruppens deltagare-kycklingama star lingst med andra
kortsidan. En personvargen stér i mitten av lekytan. [
Kycdingmenen roper: - ” Kom dla mina kycdingar!” [

Guppen svarar: - M térs inte?’ [

KyckingmenTren ropar: - ” Varfer da?’ [

Guppen svarar: =" Fr vargen!” |

Kycingmenen ropar: - Kom anda?’ [

Guppen forssker nu ta sig sver till kyci utan &t bli
tagen av vargen. Bir men tagen av vargen biir men gélv varg. [
Behover:

0 I Kycklingmamma

0 1Varg

Mattuppvarmning

Ta fram 1-2 ladngmattor och 1lat
gymnasterna stalla upp bakom
mattan och fa olika uppdrag att
utfora:

Ga& som en spik med armarna
strackta upp mot taket

framat, bakat och sidan
Springa framdt, bakat,

Spring pa alla fyra framat
och bakat

sidan

Hoppa jamfota framat och
bakat

Hoppa pa& ett ben (byt ben)
Rulla stock

Rulla boll pa& sidan
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‘ ® Skruvhopp

Redskapsbank A

Anvand dig av stationer fran O6vningsbanken och/eller i
kombination av egna tilltanka ovningar. I oOvningsbanken finns
ca 18 ovningar per &6vningsbank dar du vid varje
traningstillfalle rekommenderas att valja ut ca 7-10
stationer.

Stationerna placerar du i gymnastikhallen i den struktur som
passar er gymnastikhall béast.

Vid néstkommande traning plockar du bort 1-2 ovningar och
ersatter med 1-2 ovningar ifran ovningsbanken. P& detta satt
kommer ni fa ca 5 olika redskapsbanor att variera mellan under
terminens gang med stationer som gymnasterna k&nner till.

Ovningen

S namn:

Jamfotahopp i rockringar

Beskrivning |Bild: Redskap: Tips: Grund
av ovningen: form
Gymnasten <4 rockringar || Nir Hoppa
springer och gymnasten

satter en fot behdrskar

i varje stegandet +
rockring. hoppandet:

Avslutar med utmana dem

ett genom att
jamfotahopp i ldgga 2
de parallella banor pa
rockringarna rad eller
och landar 1 variera
de 2 avstandet.
avslutande

rockringarna.

10
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Gymnasten
hoppa upp och

ner pa golv

2 pallplintar

med mellanrum

Ldgg till
armdragsror

elsen nar

Hoppa

e}
a
-
—
o,
—
— . .
84 till pallplint gymnasten
G jamfota. behdrskar
-0
s hoppandet.
Y
o)
a
w3
Q,
Q,
3
I
Q,
Q,
o)
<
Q,
o}
)
Gymnasten 1 tunnmatta Utmana
o sitter i hukad gymnasterna
% position och genom att
e
g hoppas samt
9
o stracker ben
och armar raka
Gymnasten 1 tunnmatta Nar
placerar gymnasten
<
- hédnderna och behdrskar
,—'
- fotterna i springet pa
°8' golvet och alla 4 kan
gw springer med gymnasten
o hjalp av strdcka pa
Q,
@ hinder och benen i
fotter framat springet

11
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Gymnasterna 1 plint Anvidnd dig Hoppa
hoppar ner for framfor av en hégre
plinten pa 1 tjockmatta plint ju
valfritt satt. modigare
som
gymnasterna
ko) blir.
0 .
< Nar
§ gymnasterna
o behdrskar
;8 évningen
t vdl kan du
g placera en
g pallplint
§4 uppe pa
tjockmattan
som
gymnasten
far hoppa
och landa
uppe pa.
Gymnasterna Lutande plan Gymnaster Rulla
stdller sig med som vagar
E uppe pd det 3 bankar kan prova
@4 lutande planet fasta 1 kullerbytta
E och utfor ribbstol med fram och
3 valfri en tjockmatta || bak.
'; rullning ner placerad uppe
: for det pa
é lutande
planet.
Gymnasten 1 tunnmatta Ala/kr
kryper/alar b6jd mellan 2 ypa

12
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Gymnasten gor Valfritt N&r
tittut igenom hangredskap: gymnasterna Hanga
ringarna genom -  Ringar behdrskar
g att dra upp - Ribbsto Ml évningen
©
g sig. 1 kan de
-H
H - Bom utféra en
- . .
" - Rep liten sving
=] .
D 1
2
E héngredskap
et och
landa 1 en
rockring
Gymnasten Valfritt Hinga
hanger med hangredskap:
g spand kropp i -  Ringar
% rak/strackt - Ribbsto
B, position 1
0
- Bom
Rep
Armgdng pa bom Bom med N&r Stoédja
pa valfritt 1-2 gymnasterna
satt. tunnmattor behdrskar
under évningen
kan du
bestdmma 1
o vilken
g
Dg position de
£
é ska ta sig

13
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Balansgang P4 bom eller N&r
framlanges. upp och ner gymnasterna
vand bank kan prova:
| Balans
- bakla
o nges
g
S - sidle
9]
5 des
—
3 - blund
a
- med
ta-
dipp
Placerar Ribbstol och Gymnasten Stddja
handerna pa 1 tunnmatta kan klé&ttra
tunnmattan och sd langt
ﬁ klattrar med som den
e
o tdrna upp for klarar av
2 ribbstolen att hdlla
m
till en spdnningen
handstdendepos
ition.
Gymnasten Ribbstol och Hoppa
© haller i 1 satsbrada
o]
ﬁ ribbstolen och
ol utfor sa
iB)
& kraftfulla
s hopp som
3 moéjligt.
3
i)
0
o
=
n
Placerar 1 bom med Utmaning Stddja
hdnderna pa minst genom att
0, bomsadelhantag 1 bomsadel be
Q,
g en och hoppar gymnasten
—
% igenom med utfora
§ fotterna utan évningen 1
8 att nudda slowmotion.

14
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Placera 1 bank Lat hoppa
h&nderna pa gymnasten
banken och hoppa hoégre
N hoppa O6ver med och hégre
g fotterna till med
v
2 andra sidan. fétterna -
©
= ju modigare
och
starkare
den blir
Placera 1 H6F till en | Stédja
E h&nderna pa pallplint/pli Y plint efter
L golvet och nt/bank hur starka
o)
& fétterna uppe gymnasterna
I
9 pa en blir.
§ pallplint - ga Starta pa
g med handerna pallplint
5 s& langt du eller bénk.
w
kan.
Gymnasten 1 tunnmatta Du som Gruppe
ligger pa& rygg ledare kan ring
pa golvet med prova att
o
g handerna lyfta
—
g placerade pa gymnasten 1
n
. knana och en
g‘ gungar fram grupperad-
© och tillbaka position.
med bibehdllen
position
Gymnasten 1 ribbstol Stegring: Gruppe
- . , 14t .
o hanger i en gymnasten ring
.5 8 ribbstol och béja mer
4w
gj é drar knina upp Zigtmer
¢ Y| mot brostet eftersom de
O] blir
starkare.

15
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handstdende

"valter” bakat
— satter
hdnderna i
golvet och
stracker pa
benen upp i
ett

handstéende

kdnner sig
sdker och
trygg 1 att
utféra
évningen
bakat.
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Gymnasten 1 tunnmatta Stegring - Gruppe
. ldgg till ,
N ligger som en en ring
8 pinne pa gruppering och
2
" efter ett i
. golvet och helt vary spdnni
- snurrar ng
3
2 langsmed
mattan
Gymnasten 1 bom och 1 Tips: Handst
hanger knaveck tunnmatta startg med dende
passningen
i en bom och tills
gymnasten

16
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Redskapsbank B

Anvand dig av stationer fradn ovningsbanken och/eller i
kombination av egna tilltéanka oOvningar. I oOvningsbanken finns
ca 17-19 ovningar per ovningsbank dar du vid wvarje
traningstillfalle rekommenderas att valja ut ca 8-10
stationer.

Stationerna placerar du i gymnastikhallen i den struktur som
passar er gymnastikhall béast.

Vid né&stkommande traning plockar du bort 1-2 ovningar och
ersatter med 1-2 ovningar ifran ovningsbanken. P& detta satt
kommer ni fa ca 5 olika redskapsbanor att variera mellan under
terminens gang med stationer som gymnasterna k&nner till.

gl .. Beskrivning Bild: Redskap: Tips: Grund
E E av_ovningen: form
I
© Gymnasten 3 bankar Placera en Rulla
§1 startar uppe fasta 1 drtpase
ﬁ g pa mattberget 1 ribbstol under hakan
g ﬁ och utfdér en med pa de som
e 2 kullerbytta 1 tjockmatta kan
E | ner foér dver kullerbytta
é mattberget.
Placerar Ribbstol och Gymnasten Stddja
hé&nderna pa 1 tunnmatta kan klé&ttra
tunnmattan och sa langt
§ klattrar med som den
o tarna upp for klarar av
2 ribbstolen att hélla
" till en spdnningen.
handstadendepos
ition.
Gymnasten 1 herrbarr Stédja
g hanger med eller
g raka armar och 2 plintar
g rak kropp i nara varandra
-;‘ herrbarren och
E gar framat med
ﬁ hjalp av
£4 handerna.

17
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G Gymnasten 1 ringar Be Rulla
©
o utfoér volt 1 tunnmatta/ gymnasten
-
Y framat och tjockmatta utféra
: bakat 1 under detta sa
8 ringar. tyst och sa
S sakta som
o
e méjligt -
©
o visar
o teknisk
§ kontroll.
Gymnasten 1 plint
© staller sig pa 1 tjockmatta
e}
g plinten med
% ryggen mot
-9, tjockmattan.
e}
- Faller in
= hakan och
Q,
0 placerar
©
- h&nderna pa
S laret - faller
bakat.
Gymnasten 1 bom/1 réack Sdnk bommen | Stddja
g
3 sparkar upp pa 1 tunnmatta efter hur
3 hidnder med under (om ni val
g
" hjalp av en onskar) gymnasterna
el
8 passare. utfér
ﬁ évningen -
(]
g det blir
©
T svarare.
Gymnasten 1 tunnmatta Stédja
é sparkar upp pa eller
o hdnder med 1 langmatta
T
g ‘g hjalp av en mot vagg
@
ﬁ > passare.
T
=
©
s

18
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Gymnasten Be Rulla
5 é ligger spand i gymnasten
°8|;j hela kroppen strdcka ut
Q. .
% :j pa pallplint armarna -
S & det blir
0
Gymnasten 1 bom eller Hanga
B hénger i 1 ringar
8 valfritt eller
-H
A redskap i 1 ribbstol
9]
2 olika eller
°
g positioner: 1 par rep
g
o - Gruppera
-
o t
= .
i - Pikerat
s
- Strackt
~ Gymnasten 1 bank Mala ut 2 Hoppa
o spring pa 1 satsbrada kryss dé&r
K bankarna for 1 tjockmatta/ || gymnasten
E att hoppa tunnmatta ska hoppa
3 3 jamfota ner pa med
T D
o © | satsbrada fétterna
o
& -> hoppa (ex med
Q,
% ljushopp-> gatkrita
<
2 landa i mattan eller
o coachtejp) .
Gymnasten 3 bankar Rulla
s sitter pa huk fasta 1
P
~ )
ﬁ ﬁ och rullar 1 ribbstol
o M| bakat med
a3
§ 1 tjockmatta
over
- Studsa 1 en 1 lianer
_ 8 plan trampett 1 trampett
w 5| hdllande i 1 plintlock
T 0
b % lianer
0
@
G
s
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GYMNASTIK-
FORENINGEN
OREBRO

Upphopp med

armdrag

Gymnasten star
pa& satsbradan
- svingar

armarna framdt
och hoppar upp
i ett ljushopp

1 satsbréada

1 tunnmatta

Katthopp stillastdende

Gymnasten star
P& en
satsbrada dar
den hoppar 2
hopp med
h&nderna i
plinten.
Hoppar upp pa
plinten och
utfor ett

ljushopp av.

1 satsbrada
1 plint

1 tunnmatta

Bygga tak

Placerar
h&nderna pa
tunnmattan och
klattrar med
tdrna upp for
ribbstolen
till en
handstédendepos

ition.

Ribbstol och

1 tunnmatta

Gymnasten
kan kldttra
sd langt
som den
klarar av
att halla

spdnningen

Stddja
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GYMNASTIK-
FORENINGEN
OREBRO

Gymnasterna
hoppar ner for
plinten pa
valfritt satt.

T
M
0
<
o
9]
)
-
—
Y
:0
Tt
Y
9]
et
©
o,
o,
o)
o
Placera
E h&nderna pa
o golvet och
o
& fotterna uppe
I
o .
E pa en
o pallplint - ga
B med handerna
o]
E s& langt du

kan.

1 plint
framfor

1 tjockmatta

Anvidnd dig
av en hégre
plint ju
modigare
som
gymnasterna
blir.

Nar
gymnasterna
behdrskar
évningen
vdl kan du
placera en
pallplint
uppe pa
tjockmattan
som
gymnasten
far hoppa
och landa

uppe pa.

Hoppa

1
pallplint/pli
nt/bank

H6j till en
plint efter
hur starka
gymnasterna
blir.
Starta pa
pallplint
eller bédnk.

Stddja
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GYMNASTIK-

FORENINGEN

OREBRO
Balansgang P4 bom eller N&r
framlanges. upp&ner vand gymnasterna

o

o

o

o

9]

<

©

—~

©

)
Armgang pa bom
pad valfritt
satt.

o

c

oG

o

=

q

<

bank kan prova:
. pakla Balans
nges
- sidle
des
- blund
a
-  med
ta-
dipp
Bom med N&r Stodja
1-2 gymnasterna
tunnmattor behdrskar
under évningen
kan du

bestdmma i
vilken
position de
ska ta sig
over ex.
med raka
ben, med
béjda ben,
sidledes

osv.
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