Stavhoppstraning for barn
Att introducera stavhopp for barn redan i 7-10 ars alder dr nagot som verkligen kan rekommenderas,
sa att de far uppleva den hérliga kdnslan av att hdanga i luften med en stav eller i ett rep.

Stavhopp ar en gren som bygger pa gymnastiska fardigheter och akrobatik och det kréavs en del mod
for att hoppas stav ”pa riktigt”. Nar barn borjar med stavhopp handlar det inte om att pa egen hand
hoppa upp i den stora tjockmattan, utan att istallet Iata dem testa manga roliga forberedande
ovningar, bade inomhus och utomhus.

Nar det géller redskap finns det korta barnstavar att anvanda. Da de yngsta hoppar stav ar det viktigt
att ledaren ar beredd att ta tag i staven eller barnet — dels for att hjdlpa barnet genom rérelsen, dels
for att undvika onddiga skador.

Helhetsutférande:
Malet ar att kunna satta i staven i en langdhoppsgrop, gora ett uthopp med ratt ben, hoppa upp pa
ratt sida om staven och landa kontrollerat.

Tekniska betoningar (for en hogerhant hoppare, om vansterhant — tank tvartom):

- Uthoppet liknar langhopp.

- Nar staven satts i ska hoger arm vara rakt ovanfoér huvudet.

- Under luftfarden har man staven i ett stadigt grepp med bada handerna och héger ben ska
pendlas upp pa hoger sida om staven.

- ldenna 6vning ska barnen trana pa att hoppa langt (fart genom hoppet).

Stavhopp i gymnastiksal

Det gar utmarkt att bygga upp en stavhoppsbana i gymnastiksalen med hjalp av nagra
gymnastikbankar som anvands som ansatsbana och en upp-och-nedvand pallplint som anvands som
stavlada. Observera sakerhetstankandet! Ledaren ar med och ”“passar” sa att barnen alltid landar i
tjockmattan. Se ocksa till att “kla in” allt som &r vasst och hart med mattor for att undvika olyckor.

Det gar att trédna en hel del 6vningar inomhus i en gymnastiksal. Har anvands repen som stavar:
- Stuphangande i ett rep.

- Pendla i rep fran bank till bank.

- Springa med rep och pendla upp till stuphdngande.

- Pendla upp fotterna mot bom.

- Pendla i rep fran plint 6ver
gummiband till tjockmatta.

- Pendla i rep Over tjockmatta och
darefter gora en kullerbytta plus snabba
steg.







