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Barngymnastik
Guide - Mosjo SK

| barngymnastiken tranar man pa grundfardigheterna:
e Ga - Springa
e Hoppa — Landa
¢ Rulla — Rotera
e Balansera
o Klattra — Hanga
e Stodja
e Kasta — Fanga
o Ala - Krypa

Forslag pa upplagg for barngymnastiken:
e Samling med upprop
e Uppvarmning
o Aktivitet (hinderbana) med vattenpaus
o Lek
e Avslutssamling (tack for idag)

Forslag pa latar med rérelser till
uppvarmning (fran Spotify):

e Springa Springa

e Handerna upp (hdnderna ner)

* Huvud axlar kna och ta

¢ Drakdansen

¢ Honky tonk

¢ Vicka vicka

o Fageldansen

¢ Macarena-

* Klaras hoppsang

Forslag pa uppvarmningsovningar
e Fdlja John
e Trafikljuslekar (stopp, vanta, kor)
e "Alla som” har gjort X springer ett varv runt ringen
* Kroppsdel ska nudda ett féoremal, t.ex. armbage ska nudda rod matta...
¢ Nummerlekar (t.ex. om man ropar 3 ska tre barn ta varandra i hand och sétta sig ner,
eller om man ropar 5 ska fem barn stélla sig i en rockring...)

Forslag pa avslutslekar
» Kom alla mina sma gympabarn
Som vada? -Som, apor, ormar, hastar, grodor m.m.
e Kull-lekar
Banankull eller svanskull mm.
e Dansstopp
Stanna eller stélla sig i rockring nar musiken stannar.
e Under hokens vita vingar
e Vad ar klockan herr Lejon
o Stafetter
e Limbo
» Gaigenom rockringar
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P4 langmattan kan barnen borja med att “rulla stock”,
ddr de ligger med raka armar dver huvudet och rullar
langs mattan. Darefter kan de 6va kullerbytta: sitt pa
huk med handerna i golvet, runda ryggen, dra hakan
mot brostet och rulla 6ver ryggen — inte huvudet.
Som variation kan man aven ga skottkarra och
senare prova att hjula.

Har kan barnen hoppa dver hopprepet, forst en fot i
taget och sedan jamfota fram och tillbaka.

Balanspiattior
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P4 balansplattorna kan barnen 6va balans. De kan
borja med att stad pa bada fotterna och sedan prova
att std pa ett ben i mitten av plattan.
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HMOPP 1 rockringar
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Har hoppar barnen fran rockring till rockring for att
dva hoppteknik och balans. Ova p4 att klara av att
hoppa jamfota mellan ringarna.

Tva varianter av att hanga i ringar. En pa marken dar
barnen tar sats pd marken och hanger i ringarna och
en dar barnen tar sats fran en plint och hanger och
kastar sig i tjockmattan.
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Svinga sig | naner
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Har svingar sig barnen i lianerna fran ena banken till
den andra. | borjan kan man ha en tjockmatta under
om de tappar taget.

HMarskutt

P4 banken kan barnen hoppa harskutt, da haller
barnen handerna pa banken och hoppar zickzack
over banken med fotterna.
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Balansgang med artpase
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Har gar barnen balansgang pa en linje mellan tva
koner och har en artpdse pa huvudet.

Olika svarighetsgrader av balansgang. Pa forsta
bilden gar de frdn bred bank till smal bank (upp och
nedvand bank) med mojlighet att halla i sig i
ribbstolen. P& bild tva gar de pa smal bank med
mojlighet att halla i sig i ribbstolen. Pa sista bilden gar
de fritt pa en smal balansbrada utan stod.
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Ala
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Har tranar barnen pa att ala sig fram under mattorna
som ligger pa bankar.

Har trénar barnen sig pa att krypa genom
rockringarna.

Aven har tranar sig barnen pa att krypa, i den héar
ovningen kryper de zickzack genom malen.
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Ljushopp

| den har 6vningen trdnar sig barnen pa ljushopp. De
hoppar pa satsbradan och strdcker ut med armarna
over huvudet och landar pa den bla mattan.

Har kan barnen trdna pa att gora kullerbytta. Med
hjalp av satsbradan far de en liten lutning som goér
det lattare att sla kullerbyttan nedat.

Né&r barnen blir storre kan de &ven trdna pa att hjula
har och fa lite hjélp med farten (bild 2).
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P4 den héar 6vningen kan barnen tréna pa att hoppa
over repen. OBS: Knyt fast repen i ribbstolen men
lagg dem endast runt banken sa repen ger med sig
om barnen inte kommer &ver. Aven hér kan man g
frdn att hoppa med en fot i taget till att hoppa jamfota.

Genom att knyta fast rockringar i malet kan barnen
std och pricka rockringarna med bollar eller artpasar.
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Fricka med artpasar
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| den har 6vningen har barnen mojlighet att trana pa
prickkastning genom att kasta artpasar och pricka
dem i de upp- och nedvéanda konerna.

Har kl&ttrar barnen upp pa plinten och forsoker kasta
en boll i basketkorgen. Nar de kastat hoppar de ner i
tjockmattan.

Har har barnen mojlighet att rulla bollar och forsdka
sld ner konerna som i bowling.
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Sta pa huvud/nanaer

Mot vaggen ovar barnen pa att std pa huvud och pa
hander. Vid handstdende borjar barnen med att sta
pa handerna med ansiktet in mot vaggen och klattra
upp med fotterna pa vaggen.

Rombinationsovningar

Har kl&ttrar barnen upp pa plinten och avslutar med
ett ljushopp ner i tjockmattan.

Har klattrar barnen upp pa plintarna och avslutar med
ett ljushopp ner i tjockmattan.
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Har gar barnet upp pa plinten via bdnken och hoppar
sedan ner i tjockmattan.
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Rombinationsovningar rorts.

Har klattrar barnet upp pa plinten och forsoker sedan
pricka rockringen nar de hoppar ner i tjockmattan.

Har klattrar barnen upp pa plinten och tar sig via
bé&nken over till de andra plintarna innan de hoppar
ner i tjockmattan.

En annan variant pa évningen ovan.

Har klattrar barnen upp pa plinten och tar sig Gver
den upp och nedvanda banken genom balansgang
och klattrar sedan ner.
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Har ar olika svarighetsgrader av balansgang, pa den
forsta bilden med en bom ovanfér som barnen kan
hélla sig i. P4 den andra bilden med ett hopprep som
barnen kan halla sig i for att parera och halla
balansen. Pa den tredje bilden kommer bade balans
och smidighet in for att ta sig genom hopprepen.
Ovningen gér dven att géra med endast en bom med
tjockmatta under, da finns inget hjalpmedel.
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Pa den har 6vningen ldaggs en mjuk tjockmatta dver
bommen som barnen sen klattrar upp pa och dker
kana ner pa andra sidan.
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AKa Kana £

En mer avancerad variant av att klattra upp och aka
kana ner. Ldgg stegen pa bommen som barnen kan
klattra upp pa och sedan en tjockmatta pa tva bankar
som barnen sedan kan aka kana nerfor pa.

=
| &

Kiattra ocn noppa 1

Har kl&ttrar barnen upp pa banken till ribbstolarna
och tar sig en bit bort genom att klattra i ribbstolarna
innan de hoppar ner i tjockmattan.
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Har klattrar barnen upp pa plinten och tar sig via
ribbstolarna till andra plinten och hoppar sedan ner i
tjockmattan.
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AKa Kana 3

Kiattira deiuxe
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| den har 6vningen satter man upp tva bankar mot
ribbstolarna (med stoppgrepp) och lagger sedan en
hard tjockmatta pd bankarna som man knyter fast i
béankarna. Lagg sedan ytterligare en tjockmatta
framfor och 1at barnen klattra upp for att sedan aka
kana eller rulla ner.

Har satter man upp stegen mot ribbstolarna och
knyter fast rockringar pa olika hojder och sedan
satter man fast en bank med stoppgrepp i en ribbstol.
Barnen ska klattra upp pa stegen och sedan ta sig
genom de olika rockringarna for att slutligen aka
kana ner pa banken.






