MATTA

Innan barnen kan bérja med nagot svarare 6vningar sa bér dom kunna sta pa hander.
Nedan foljer nagra tips pa évningar som leder till handstaende.

For att 1dra barnen vilken vinkel kroppen

ska ha vi ansats, eller s.k upphopp sa lat barnen

sta en bit fran vaggen, spann kroppen, fall mot vagg
ta fram ena benet och ta emot sig med hdanderna mot
vaggen. Lat barnen sta pa en satsbrdada och sparka —
upp pa hander.

Lat barnen ga upp langsamt, sparka forst upp det ena benet, du som ledare tar emot, det
andra benet far inte sparkas upp forrdan det forsta benet har nuddat din hand. Det ar
viktigt att benen ar raka.Stodbenet skall vara bojt och det dr det benet som barnen

ska ldra sig att skjuta ifran med.

Nar barnen blir sdkra lat dom sparka upp med kraft och

fart dar du som ledare tar emot och stoppar benen.

Detta dr bérjan till handvolt.




Handisdttning rondat

Handvolt. ( Rondat )
Ova uppgéng till hinder med fart och kraft. V hand va
Handiséttning i rondat, foérsta handen rakt fram T «— handett
Andra handen vrids, bada hdanderna bildar ett T

Sta pa hinder p& 3-delad plint, spénn, fall till rygg,

hela kroppen ska landa samtidigt i mattan, raka armar. I'rondat ska barnen
f landa pa mage

Ova tryck i axlarna genom att barnen stdr pa hiander mot
vdgg och studsar 2-3 ggr, upprepa 5-10ggr.

For att barnen ska rdta ut hoften och lara sig landa
sa kor handvolt fran 5-delad plint med lutning.
Passa med en hand pa mage och en pa rygg, ta
emot ordentligt.

Lutad plint

Handvolt fran satsbrada och upp
pa smamattor

”Slaktarbank”
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Ganska stort avstand, rétt vinkel i axlarna. Barnen maste jobba med benen.
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Handvolter, rondater

Rondat stdm, volt, handvolt volt




Ovningstips flickis, rondat flickis

Rondat med hédnderna pa plint, landa framfor
(jockmattan och kasta sig bakat.

Sta pa satsbradan, ta sats
hoppa upp bakat landa
med rak kropp pa tjock-
mattan

Stillastaende flickis,
Jobba uppat!

Rondat pa plintarna flickis pa tjockmattan




HOPP

Vad som é&r viktigt ndr barnen ska hoppa ér dels ansatsen och hur dom springer, (se 16p&vningar)
men ocksa armdrag. Nedanstaende dvningar visar hur barnen lar sig att gora armdrag.

Stdll upp 3st bankar med ca 2-3 meters avstand.
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Spring upp med ett ben avhopp fran tva ben
med armdrag, armarna stoppas straxt fore éronen.

Matta mot ribbstol, en matta pa golvet + satsbrdda ca 1 meter
fran viaggen. Ansats ca 2 meter, spring upp med ett ben, av-
hopp fran tva ben med armdrag, stanna armarna straxt innan
oronen och tryck ifran mot vdggen, spann kroppen, landa pa
mattan.

En 3-4-delad plint pa langden, en satsbrada,
en 2-3-delad plint pa tvdren + matta.

Barnen star pa plinten kliver ut och landar
pa satsbrddan med benen ihop, armarna dras
uppat och barnet landar jamfota pa plinten.

Som ovan men utan plint pa langden och med
ansats ca 5 meter.




Ovningar som far barnen att anvinda armarna underifran vid hopp.

Gor olika 6vningar dédr barnen alltid tar armarna under ifran,
pa matta;

Kullerbytta, hjulning, handstdaende, rondat.

Med redskap,

Hjulning rondat, —

Plintlock

Avstamp fran ett ben pa 2dels plint, handerna pa3-dels och
uppspark till handstdende, fall ner till rygg.

2-3-delad plint

Ha dessa dvningar som sidodvningar ndr ni kér hopp!




Ova landning, barnen hoppar upp i ljushopp och
landar pa sa sétt att dom tar emot sig genom att

boja & dela lite pa benen och sen strdacker upp. Blicken
ska féstas en bit bort garna pa vagg framfor.

Nér barnen blir sdkra kan dom vinda 180 - 360

i ljushoppet.
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Ha dessa stationer som sido-6vningar da barnen kan gora dessa utan pass.
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Ténk pa att barnen alltid ska spanna kroppen framst magen. For att ldra sig
spdnna magen, se spanningsovningar!

Det &r viktigt att barnen lar sig att landa genom att dom tar emot sig, b6ja
benen, och att det inte dr mattan som satter stopp. Benen ska delas lite.
Landar barnen med raka ben far dom ont i ryggen.

Var rddd om barnens ryggar!




Overslag,

Std pa hander, fall till rygg, spann armar och mage.

Hoppa fram med armarna mot vaggen, tryck ifran

och landa pa mage.

Sta pa hander tryck med axlarna en gang
upprepa 5-10 ggr.

Overslag till ryggliggande, bdde utan och med plint.

Lagg tjockmattan pa 3st bankar.
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Armdrag

Flyverspring




1. Ljushopp
ljushopp med 1 klapp ovan for huvudet
ljushopp med 2 klapp  --- ” ---
ljushopp med 3 klapp  --- 7 ---
ljushopp landa pa vénster ben
ljushopp landa pa hoger ben

2. Som ovan fast krysshopp

3. Som ovan fast med viandning 180 grader

Gor om allt men flytta ut bankarna.

Hoppa fran plinten, armarna borjar uppe,
spdnn magen luta kroppen lite framat.
GoOr samma Ovningar som i 1:an.

GoOr om allt som i 1:an men utan bankar,
« 7 ansats ca 5 meter.

-

. J

Téank pa att blicken ska vara fast pa trampetten vid ansatsen,
straxt innan barnet landar i trampetten ska blicken riktas uppat for
att sedan i landningen riktas mot slutet av tjockmattan, se kryss.




Tips pa uppstéllning for kullerbytta och sa smaningom till volt.

=

Kullerbytta med handfattning
runt knéna.

Anvand gdrna dessa stationer upp till handstaende fall till rygg

Kullerbytta




Skruv framat, sta pa hander fall, vand 180.

”Slaktarbank” Rondat flickis, handvolt.....




Spanningsovningar!

Lat barnen ligga pa rygg pa golvet, lyft lite i barnens fotter, spanner dom
ordentligt sa skall ben, rumpa och rygg lyftas fran golvet samtidigt.

Barnet far sitta pa golvet med raka ben och handerna i golvet, lyft i barnets ben
och réta ut kroppen, slapp ena fotet och barnet ska stréva efter att halla kvar
foten i samma ldge som nér du sldppte, upprepa flera ganger pa bada fétterna.

Gor likadant med magen mot golvet, har ar det viktig att barnen inte svankar,
ryggen ska ha en krum bage.

I dessa 6vningar kan barnen arbeta tva och tva.
Att sta pa hdnder &r ocksa en bra 6vning, viktigt ar att barnen inte svankar.

Ldt barnen std mot en viagg med magen inat, 1at barnen komma sa néra viaggen
som det gar.

Handstaendetdvlingar ar populdra men se till att barnen star raka, ej svankar
eller har b6jda ben.




