Stationsforslag barngympa

e Rulla e Springa
o Ala e Hoppa
e Krypa e Kilattra
e Stodja e Hinga
: (Bgeollansera e Kasta
a .
e Fanga




Traning 1-4 Springa, hoppa, ala, krypa




Traning 5-8 Rulla, klattra, balansera, ga




Traning 9-12 Stodja, hanga, kasta, fanga




Kroppskontroll
Ta dig igenom jordklotet
utan att det faller isar.




Balansera
FOor mer utmaning, vand upp och ned pa banken.




Balansera

Vanster bild: Balansera 6ver banken utan att nudda konerna.

Hoger bild: Balansera 6ver banken, nar du passerar en kona ska du nudda narmsta fot pa
konan innan du gar vidare.




Harskutt Hoppa, Stodja & Landa

Extra utmaning: raka ben alternativt hjula med handerna pa banken




Kasta
Kasta en artpase och pricka pallplinten
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Extra utmaning: Vand och vrid pallplinten sa
traffytan ar smalare, sned, hogre osv. Anvand
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fantasin ;)




Ala & krypa
Ala/kryp under.

Extra koordinations-utmaning: varannan ala varannan krypa med rockringarna.




Krypal/koordination & Stddja
Ga i sidled fran ena sidan till andra sidan.

Fotterna pa plintlocket och handerna i
rockringarna.

Extra utmaning: Lagg en artpase pa ryggen som
ska vara kvar. For att artpasen ska ligga kvar pa
ryggen maste man spanna sig sa inte kroppen
“vickar” sa mycket.



Hanga, Hoppa & Landa
Sta pa banken, svinga i lianen och landa pa mattan.
Extra utmaning: Landa i rockring

Extra extra utmaning: Hall en artpase mellan fétterna och pricka rockringen nar du svingar. (Kasta med
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Klattra, Hoppa & Landa
Klattra upp pa plinten, hoppa ned och landa i tjiockmattan

Extra utmaning: Lagg en rockring som landningsyta,
landa i rockringen.

Tank pa att landa med latt béjda ben och armarna Iatt
framat alternativt rakt ned. Ej armar rakt upp!




"I"I" U Hinga, Hoppa & Landa
e UL 1,‘ THTTHTTT Il Sta pa banken och svinga dver till tjiockmattan.
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Extra utmaning: Lagg en rockring i tjockmattan att landa i

Extra extra utmaning: Hall en artpase mellan fétterna och
pricka den i rockringen




Balansera & Klattra

Vanster bild: Balansera fran ena sidan till den andra éver bommen

Hoger bild: Balansera fran ena sidan till den andra utan att nudda sjalarna.
Extra utmaning HO bild: Balansera slalom utan att nudda sjalarna.

Extra utmaning VA bild: Ta bort den nedre bommen och ga armgang sidled.
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Balansera, Ga, Hoppa & Landa
Ga balansgang upp for banken, hoppa och landa i
tjiockmattan.

Extra utmaning: Lagg en rockring i tjockmattan att
landa i.

Tycker du att banken vinglar for mycket kan man
stalla en plint pa vardera sida om banken for att
svinget i banken ska ha ett stopp.



Balansera, Ga, Klattra & Rulla

Ga/klattra/balansera upp for banken och rulla sedan stock ned for
tjiockmattan.

Extra utmaning: Gor en kullerbytta ned istallet.
Extra extra utmaning: Gor en bakatkullerbytta ned.
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Ordning och redal!

Ibland kan det bli lite rorigt
med alla stationer och
barnen vet inte vart de ska
ga harnast. Anvand
rockringar och hopprep som
vagledning till nasta station.
Barnen kan da balansera pa
hopprepet till nasta station,
hoppa i rockringarna eller
liknande. Anvand fantasin.
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Springa, Hoppa & Landa
Spring pa banken till
satsbradan, hoppa jamfota
| satsbradan och landa i
rockringen.

Kanns den har stationen
lite for svar? Prova utan
bank och rockring.




Balansera & Ga
Balansera/ga over
den lilla tjockmattan
som har bollar under

sig.

Extra utmaning:
Ga baklanges

Extra extra utmaning:
Forsok rulla eller gor
en kullerbytta



Hoppa, Klattra & Landa
Hoppa pa satsbradan for att

komma upp pa plinten,
hoppa ned och landa mellan
plintarna, klattra upp pa
nasta osv.

For extra utmaning kan
satsbradan tas bort och
hojderna pa plintarna

varieras.




Balansera, Klattra, Ga

Ga/balansera upp for den vanstra banken, ga i sidled
till den hdgra banken och ak rutschkana ned for den
hogra banken.

Extra utmaning: Klattra i sidled istallet for att ga pa
plinten. Lat dock plinten sta kvar som extra sakerhet.

Extra extra utmaning: Balansera aven ned for den
hogra banken.



Klattra
Vanster bild: Klattra i sidled over bollarna.
Hoger bild: Klattra genom rockringarna. Extra utmaning att inte nudda dem.
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ALLT!

Har kan vi dva pa
samtliga grundpelare.
Bara fantasin satter
granser. Lat aven
barnen fa anvanda sin
fantasi och komma pa
nagot eget att gora har.




