Ovningsbank

Barngympan




Ovningar med ringar

Hanga i ringarna/hanga i ringarna som en kéttbulle (d.v.s. dra upp Hanga i ringarna och svinga sig over ifran ena pallplinten till den
kndana mot magen). andra, den bla mattan kan laggas pa langden eller pa tvaren for att
variera avstandet.




Ovningar med ringar

Gora framat- eller bakatvolt i ringarna. Ta upp en boll med fotterna nar man hanger i ringarna.




Ovningar med ringar

Hanga i ringarna och svinga sig ifran en plint och landa i rockring. Hanga i ringarna och svinga sig ifran en hog plint och sedan landa i
tjockmatta.




Ovningar med rack

Ga balansgang pa rack. Gora framatvolt over rack.
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Ovningar med rack

Ga armgang, med en hand at varje hall. Ga armgang, med handerna riktade at samma hall.
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Ovningar med rack

Hanga i racket och lyfta en boll/artpase ifran ett stalle till ett annat
(ex. en rockring eller l1ada).




Ovningar med bom

Hoppa Over sadlar. Flera sadlar kan sattas upp pa samma bom, sa att
man kan hoppa fram och tillbaka. Ju lagre desto lattare att faktiskt
hoppa oOver (istallet for att klattra over).
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G4 armgang (med handerna at samma hall eller som pa bilden at
olika hall).




Ovningar med bom

Balansgang pa bom. Framlanges eller baklanges. Hojden pa bommen Balansgang med extra svarighet. Man kan ga igenom en rockring,
kan varieras. FOr extra stabilitet kan kilar anvandas. som man drar runt sig, eller lagga en artpase pa huvudet.




Ovningar med bom

Balansgang med stod. Hissa aven ner den 6évre bommen och hang Klattra uppfor bank och hoppa ner i tjockmatta. Bankarna fasts mot
sedan hopprep 6ver som barnen kan halla sigi. bommen med "“flarparna” som finns under dem.




Ovningar med bom

”Berget”. Hang en tjockmatta dver bommen. Klattra upp 6ver och ak ”Ninjavagg”. Satt en plint under bommen och hang en langmatta
ner med fotterna forst pa andra sidan. over. Klattra upp over och ak ner med fotterna forst pa andra sidan.




Ovningar med bom

Hang i bommen med armar och ben och dra sig fram langs med
bommen. (Missade en matta pa bilden, brukar vara tunna mattor pa

golvet.)




Ovningar med ribbstol

”Posta brev”. Ta en artpase. Klattra uppfor ribbstolen och slapp ner Satt upp bankar mot ribbstolarna. Bankarna fasts i ribbstolarna med
artpasen innanfor ribbstolen nar du ar hogst upp. Klattra ner och "flarparna” som finns under bankarna. Klattra uppfér en bank,
lagga tillbaka artpasen dar du tog den. vidare i rbbstolarna till nasta bank och ta dig sedan ner fér den

andra banken.




Ovningar med ribbstol

Klattra i sidled pa ribbstolarna och igenom en eller flera rockringar. Sta pa hianderna genom att klattra upp med benen/fotterna i
Rockringen fasts i ribbstolen med hjalp av rep/hopprep. ribbstolen.
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Ovningar mot vagg/tjockmatta

Sta pa handerna mot vaggen/tjockmattan. Sta pa handerna mot vaggen/tjockmattan.




Ovningar med bankar

Kryp igenom rockringar. Satt rockringarna i mellan tva bankar. Ga pa alla fyra i sidled, med fotterna och handerna pa varsin bank.




Ovningar med bankar

Dra sig fram pa banken med armarna. "Kaninskutt”. Satt handerna pa banken och hoppa jamfota dver
banken, fran ena sidan till den andra.




Ovningar med bankar

Ala sig fram pa golvet under tjockmatta som ligger pa tva bankar. Spring pa pallplintar som star lutade emot bankar.




Ovningar med langmatta

Kullerbytta pa langmattan, framat eller bakat. Det gar dven att satt Hjula.
en satsbrada under en del av Iangmattan for att ge lite lutning som
hjalp.




Ovningar med langmatta

Rulla som en “stock”/”okokt spaghetti”. Ga skottkarra. De storre barnen kan hjadlpa varandra.




Ovningar med pallplintar

Hoppa jamfota upp pa pallplint.
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