Redskapsbanor
for barn

Klattra genom discokanonen

Lat barnen kléttra i sidled eller framat 6ver ett rack for att sedan ta fart och slunga sig
igenom en rockring som sitter fast i racket.

Bygga taket till dansgolvet

Lédgg en liten matta framfdr ribbstolen. Lat sedan de aktiva sitta upp fotterna pa nedersta
ribban och stodja pa handerna pa mattan. Magen ska vara riktad mot golvet. Nu ska de
aktiva flytta upp fotterna samtidigt som de flyttar in hédnderna, sa att de klattrar upp och
sedan ner med benen. Ryggen ska vara rak nér de kldttrar sa att de 6var en bra
kroppsposition for handstaende. Malet &r att de ska komma sa néra ribbstolen som mojligt.
Nar de kan komma dnda in med nédsan mot ribbstolen kan de gora en nerrullning for att ta
sig ner.
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Aka rutschkana till snacksen

Det hér brukar vara en riktigt favorit bland barnen. Fast ena danden av en bank i ribbstolen.
Kontrollera att banken &r hel och slét for att undvika stickor. Lat barnen klattra upp i
ribbstolen och &ka rutschkana ner pa banken.

Hoppa upp i discolampan

Att bygga ett sluttande plan pa bom med hjalp av bankar och en tjockmatta dr som att ha en
egen hoj- och sankbar grop. Det ar létt att anpassa hdjden pa bommen till 6vningen. Borja
med en hojd som dr en tjockmatta hogre dn trampetten och lat de aktiva hoppa ner fran
plinten, med armarna upp, till trampetten. De ska sedan studsa upp i ett ljushopp och landa
pa tjockmattan.

Haér kan du som ledare vara med och ge hjélp efter behov. Nér de beharskar det hoppet kan
de gora kullerbytta pa samma satt. Utmana dem ytterligare genom att hdja mattberget
efterhand.

Hoppa upp pa scenen

Lat barnen springa till satsbrddan och 6va pa inhoppet fran en fot till tva. Kontrollera att de
klarar av att spanna kroppen och gora ett rakt ljushopp.

Hoppa ner i en tunnel

Har far barnen springa och hoppea till tva fotter for att 6va pa koordinationen till inhoppet
for satsbrada och trampett. Du kan styra steglingden genom att lagga ringarna langre ifran
varandra. Oka avstandet allt eftersom de aktiva behirskar 6vningen, men kom ihag att for
langa steg bromsar farten. Lek med avstandet pa inhoppet genom att flytta ut de tva sista
ringarna. Ar golvet hart kan det da vara bra att ligga en liten matta under de sista ringarna.

Springa och hoppa bland ballonger

Har ska de aktiva springa sa fort de kan och hoppa upp pa en tjockmatta. Forst kan de landa
stdende med fotterna ihop, sedan sittande pa rumpan.

Bygga en bro

De aktiva sétter handerna pa den ena plinten och fotterna pa den andra och gar sedan som
en bro mot slutet av plintarna. Uppmana dem att krumma sa det blir en fin, rund bro. Har
kan du dven ldgga rep mellan plintarna och siga att det dr ormar, eller varfor inte sjélv
krypa under “broarna”.

For att gora det hela svarare och lite mer utmanande kan du flytta isér plintarna eller placera
dem i ett V sa att det blir svarare ju langre bort de aktiva kommer. Har du &ldre barn kan du
behdva stidlla ena plinten mot en végg for att plintarna inte ska glida isar.
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Inte nudda marken med fotterna

Haér ska den aktiva sparka upp pa hidnder mot tjockmattan. De ska borja med att sta langt
fran tjockmattan, helst pa kanten av den tunna mattan. De ska std med armarna vid 6ronen
for att sedan lyfta ena benet och ta ett stort kliv in och sitta handerna néra tjockmattan.

Hér kan du som ledare vara med och hjdlpa de aktiva att komma upp i handstdende. Visa
vilket ben de ska starta med och vilket ben de ska ta ner forst for att kunna ga ner med ett
ben i taget.
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Lekplats

Rulla under bron och hoppa over backen

Lat barnen rulla under bommen och dérefter hoppa 6ver bommen innan de gar vidare till
nasta station.

Rulla baklanges ner for lekplatsens tak

Gor ett mattberg som inte sa brant dér de aktiva kan 6va pa bakatkullerbytta. Hjdlp dem
genom att stanna dem pa rygg sa att de far in handerna vid 6ronen och lyft sedan runt dem i
hoften. De som inte vagar halla kvar handerna vid 6ronen behéver 6va mer pa att falla
bakat.

Gora kullerbyttor i sanden

Liagg ut en langmatta och bygg sma mattberg med smamattor eller flipperdynor. Lat barnen
std sa att de landar sittande pa kanten efter kullerbyttan. De ska landa sittande med
hénderna framfor sig.

SVENSK Q

GYMNASTIK o



Balansera pa lekstugans hustak

Har ska du bygga en balansbana. Bygg upp banan med en bank fran golvet till kortsidan pa
plinten. Frén plintens langsida bygger du vidare med en bank till bommen. Nar barnen har

kommit dnda upp ska de hoppa ner och landa i en tjockmatta. Bérja med bommen lite ver

plinthojd och hoj sedan efterhand.

Bygga tak mot lekplatsens trad

Lagg smamattor framfor viaggen. Lat sedan de aktiva klédttra upp med f6tterna mot vaggen
och stodja med hdanderna pa mattan. Magen ska vara riktad mot golvet. Sedan ska barnen
klattra upp med fotterna samtidigt som de flyttar in handerna. Ryggen ska vara rak nar de
klattrar sa att de Ovar pa att halla kroppen spénd till sina handstdenden.

Malet ar att de ska komma sa nédra vaggen som mojligt. Nar de kan komma dnda in med
ndsan mot vaggen kan de gora en nerrullning for att ta sig ner.

Hoppa upp pa berget

Bygg upp mattberget genom att lagga bankar under tjockmattan for att spara tjockmattor.
Lédgg sedan en flipperdyna pa mattberget pa langden. Flipperdynan ska sticka upp ovanfor
trampetten. Barnen ska nu springa och hoppa i trampetten och landa pa flipperdynan.

Naér de klarar av det kan de borja gora kullerbytta 6ver. Du kan fa barnen att ha langre
inhopp genom att flytta ut bankarna. Du kan dven hoja mattberget efterhand.

Studsa som en studsboll

Stall tre satsbrador efter varandra. Lat sedan de aktiva studsa fran brada till brada. Se till att
de hoppar jamfota.
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Havets skatter

Hoppa over vagorna

Bygg upp mattberget genom att lagga bankar under tjockmattan for att spara tjockmattor.
Lédgg sedan en flipperdyna pa mattberget pa langden. Flipperdynan ska sticka upp ovanfor
trampetten. Barnen ska nu springa och hoppa i trampetten och landa pa flipperdynan.

Naér de klarar av det kan de borja gora kullerbytta upp. Du kan fa barnen att gora langre
inhopp genom att flytta ut bankarna. Du kan dven hoja mattberget efterhand.

Svinga fran bat till bat

Léagg en matta under lianerna och stéll en plint en liten bit bort. Lat barnen gunga fran den
ena plinten till den andra.

Klattra upp i masten pa skeppet

Satt fast tva bankar pa olika hojd i ribbstolarna med mattor under f6r 6kad sakerhet. De
aktiva ska klattra upp pa den forsta banken, klattra i sidled i ribbstolen och glida ner f6r den
andra banken.
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Ga pa plankan och fall fran kanten

Haér ska barnen ga balansgéng baklanges, stanna pa kanten och falla baklidnges pa rygg.
Utmana dem att hélla kroppen sa spand som mojligt s de landar platta som pannkakor pa
rygg och stanker vatten pa dig som ledare.

Balansera till livbaten

Léagg en uppochnedvand bank over plintlock. Lat barnen balansera pa nedre delen av
bénken med benen pa varsin sida om den smala delen fram till livbaten.

Dyka som en delfin

Har ska barnen sparka upp pé hander. Lat dem sta pa kanten av mattan med armarna nara
oronen. De ska sedan lyfta ett ben och ta ett stort kliv in for att sdtta handerna precis vid
tjockmattan. De ska ta s& mycket fart det bara gar — detta ar ett satt att 6va hjulning.

Hjula 6ver hajarna

Lagg ut tre mattor med kortsidorna mot varandra sa att de bildar en triangel i mitten. Sedan
ska barnen stilla sig pa den forsta mattan. De ska sta sa att de hjular med magen ut ifran
mattan. Har de vénster fot fram stér de pa hoger sida, och har de hoger fot fram star de till
véanster. De ska sedan hjula med en hand pa forsta mattan och en pa den andra mattan.

Allt eftersom de blir battre pa att hjula kan du minska vinkeln mellan smamattorna. Till slut
klarar de sig med tvd mattor som ligger pa rad. Det svaraste ar att f& barnen att komma ihag
vilken fot de har fram och vilken sida de ska st pa.

Hjula over till den andra 6n

Lat barnen hjula halva mattan och sedan gora kullerbyttor andra halvan. Néar de aktiva blir
béttre pa stationen som kommer efter denna kan de dven anvénda halva mattan for att ta
fart till satsbradan.

Rotera som en pirat for att komma till skattkistan

Har far barnen 6va kullerbytta pa plint. Bérja med en tredelad plint. De aktiva ska sta stilla
pa satsbrddan med hédnderna pé plinten. De ska sedan studsa ndgra génger innan de gor en
kullerbytta 6ver plinten. Nar de behérskar 6vningen hojer du plinten eller lagger pa fart
innan kullerbyttan. Barnen kan springa eller hoppa ner fran en pallplint.

Lagga skatten i skattkistan

Ha en uppochnedvéand pallplint som skattkista. Lagg ut en rockring som barnen ska sta i nar
de kastar skatten (artpasen) i kistan.
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