Gymnastik — poangjakt

Syfte: Ova p& motorik och rérelsekvaliteér. Samla poéng pé stationerna genom att
géra alla steg.

Bonus = 10p Obs! Maste visas for larare!
1. Ringar:

1p: Utga fran plint med artpase mellan fétterna, hang i ringarna och
svinga fram och slapp pasen i hinken.

2p: Stuphangande upp och ner

3p: "Fla katten” — (Benen framat, lyft upp, runt och éver, typ som en
kullerbytta och tillbaka)

4p: Halva korset — Forst en arm rakt ut sedan andra armen.

< Bonus: Ta dig hela vigen fram i ringarna
< Bonus: Korset, bada armarna rakt ut samtidigt.

2. Matta:

1p: Kullerbytta, framat och bakat.

2p: Sta pa hander mot en vagg

3p: Hjula + Rondat (Rondat = Hjulning dar du landar med handerna jamfota)
4p: Sta pa hander utan vagg

< Bonus: Ga pa hiander minst 5 kontrollerade steg.
< Bonus: Handvolt pa matta eller flickflack

3. Ribbstol & Lianer:

1p: Klattra hdgst upp i ribbstolen.

2p: Hang i ribbstolen med benen i 90 grader, en boll i knat. Hall kvar 30 sek utan att bollen
trillar ner.

3p: Som ovan fast hall 60 sek.
4p: Ta dig fran forsta lian till sista utan att réra golvet.

« Bonus: Ta dig hégst upp i lian och sedan tillbaka ner (Akta handerna!)



4. Rack:

1p: Hang knaveck

2p: 20 st uppdrag ( brostet ska ta i racket, fotterna i golvet, raka ben)
3p: Fladdermusen

4p: Hjulomsvang

5p: Ridomsvang

6p: 10 chins med gummiband

<+ Bonus: Chins 5

5. Bom:

1p: Ga balansgang fram och tillbaka

2p: Ga balansgang med artpase pa huvudet utan att pasen trillar ner. Fram och tillbaka.

3p: Studsa boll och fanga utan att ramla ner minst 4 ggr.
4p: Gor 10 st utfallsbenbdj

< Bonus: Ga fram och tillbaka pa bommen utan att titta. El. Studsa med
tennisracket och boll.

6. Plint: m
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1p: Hoppa pa satsbradan, landa pa matta. rﬁ\ e
2p: Hoppa pé satsbradan upp pé plinten. == a |

< Bonus: Hoppa jamnfota upp pa plinten. Hur manga —
lager klarar du? = din poédng. 3 lager = 3 poang

Véaga testa, prova, éva!!
Max poang: 64 poang

Namn:

Min poang:

._A



Material:

Station 1: Hink, artpasar, plint, ringar, matta

Station 2: Mattor

Station 3: Ribbstol, lianer, basketboll, tjiockmatta

Station 4: Rack, matta, gummiband

Station 5: Bom, matta, artpase, basketboll, tennisracket+tennisboll

Station 6: Satsbrada, plint, matta,

Max poédng utan bonus = 64
Mojliga bonus =77

Max totalt = 141 poang



