Kullerbytta

Utforande

e Satt handerna axelbrett framfor kroppen.

e  For hakan till brostet och runda ryggen.
e  Skjut ifran med benen.

e Avsluta staende.
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Tips
e  Sattintei huvudet utan 6vre delen av skulderbladen.
e Spann halsmusklerna sa att huvudet inte tappas i uppgangen. e _‘\—‘,

e Jobba med ben och magmuskler i uppgangen och férsok att inte
satta i hdanderna.

Inlarning

e En bra forévning ar att ligga pa rygg och halla handerna om knédna och gunga fram och tillbaka med

spand mage.
e  Kullerbytta fran pallplint, bérja sittande pa underbenen, ar en bra 6vning fér att trana pa att fa in
huvudet och rotationsrérelsen.

e Anvind ett lutande plan med bankar uppstallda mot ribbstolar, plint eller mot en bom. Tack bankarna

med mattor. Ldgg en matta dver en satsbrada for att bygga upp ett litet lutande plan. Det lutande
underlaget gor att det blir lattare att komma runt i kullerbyttan.
e  FOr att 6va pa att halla in huvudet sa kan en drtpase placeras mellan haka och brést.

Varianter av kullerbytta
Grenkullerbytta Flygande kullerbytta
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Hoppkullerbytta Tvillingkullerbytta

Lekar med kullerbytta

e Mots och rulla —lek som tranar rulla
och uppgang av kullerbyttan.

e  Krama artpasen — stafett med
kullerbytta.

e Ballongeri luften —lek med
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