Hur man kan trana de grundmotoriska évningarna:

Rulla: Med armarna langst kroppen, med armarna upp, med en situp i mitten, med en kompis
Hoppa: Jamfota, pa ett ben, pa en tjockmatta, ner fran en liten hojd, upp pa en liten hojd, i en
satsbrada, pa en trampett

Springa: Framat, bakat, mellan lianer, kors och tvéars, musikstopp

Ala: Under saker, dver hinder, langs streck, genom en hinderbana, genom tunnlar, mellan koner
Krypa: Framat, bakat, sidleds, over hinder, under hinder

Klattra: Pa en plint, i en ribbstol, 6ver hinder

Stodja: Handerna mot en bank, plankan, bygga tak, sta pa hander mot en kloss

Hanga: | lianer, i ringar, i ribbstol

Balanser: Pa en bom, pa en bank, pa en upp&ned vand bank, pa hopprep, pa en rockring

Vaga ovningar: Hoppa ner fran en plint, falla baklanges i tjockmatta, klattra hogt, svinga i lianer
Landningstraning: Hoppa ner fran en liten hojd till en matta och sen stanna still i nagra sekunder,
hoppa pa en satsbréada till en liten matta och landa pa fotterna

Ljushopp: Hoppa ner fran en 1ag plint eller béank och spanna kroppen, hoppa ljushopp pa
satsbrada

Katthopp: Hoppa upp pa en pallplint eller plint och landa pa knan eller fotter

Ova pa spinning i kroppen:

1.Position pa pallplint - ligg med rumpan/ryggen pa en pallplint och lyft upp fotterna sa att man
ser tarna och lyft armarna 6ver huvudet i en krummad position

2. Halla position - 1dgg ut en lang matta eller flera sma i rad och lat gymnasterna ligga pa rygg
med armar och ben utstrackta, ndr du som ledare klappar i hdnderna eller séger "nu" sa kryper
barnen snabbt ihop i en grupperad position eller "som en kottbulle".

3. Plankgang 1.0 - stall ut ett par bankar och lat gymnasterna vandra med handerna sidledes pa
banken och fotterna pa golvet. Gymnasten skall halla en strackt, krummad position hela
vagen.

4.Plankgang 2.0 - stéll ut ett par bankar och 1at gymnasterna vandra med fotterna sidledes pa
banken och handerna pa golvet. Gymnasten skall halla en strackt, krummad position hela
vagen.

5. Lyfta pinnen fran marken - lagg gymnasten pa mage pa golvet eller en matta. Ge gymnasten
en rak pinne/innebandyklubba eller liknande att halla i med bada handerna i axelbredd eller
nagot bredare. Gymnasten skall nu lyfta klubban fran marken medan blicken fortfarande ar
riktad i golvet.

6. Koka spagetti - Spanning & Avslappning: Alla gymnaster ligger pa mattor och ni berattar att
de ar spagetti, okokta och harda (barnen spanner sig). Ga runt, kdnn och lyft deras ben och
armar for att se om de ar harda och spanda. Sedan borjar vattnet koka och spagettin ar mjuk
och klar. Ni trdnare gar da runt och kanner pa armar och ben sa de ar ordentligt kokta
(avslappnade i kroppen). Viktigt att kdnna pa alla, de ligger spant och vantar pa om man ska
sdga att de ar fardigkokta eller om de behover kokas langre. ©



