Redskapsbanor
for familjegympa

Skogens utmaningar

Klattra over backen

Bommen maste vara sa hog att barnen kan hénga i den utan att nudda marken. De aktiva
klattrar upp pa pallplinten och hanger i bommen. Hér finns det flera olika progressioner att
Ova pa. Lat de aktiva borja med att bara hanga. Nar de behérskar det ar det dags for
armgang eller apgang (dar de hanger i bdde hidnderna och benen). Vid apgéng kan det vara
bra att sinka bommen och lagga in sméamattor under.

Aka kana nerfor vattenfallet

Bommen ska vara i midjehojd sa att den inte dr f6r hog. Barnen ska kldttra upp for
pallplinten och darefter plinten for att sedan balansera ut till kanten. Dérefter ska de satta
sig och &ka rutschkana nerfor vattenfallet.
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Krypa som en tiger i graset

Hér bygger du en tunnel for att barnen ska fa 6va pa att krypa och ala. Utmana dem genom
att sdga att de ska forsoka att inte nudda magen i golvet eller att de ska ta sig igenom pa

rygs:

Bygga en bro dver vattnet

Barnen sétter hdnderna pa den ena béanken och fotterna pa den andra och gér sedan som en
bro mot slutet av banken. Uppmana dem att krumma sa det blir en fin, rund bro.

Har kan du aven lagga rep mellan bankarna och séga att det dr ormar, eller varfor inte sjalv
krypa under “broarna”. For att gora det hela svéarare och lite mer utmanande kan du flytta
isdr bankarna eller placera dem i ett V s& det blir svarare ju ldngre bort de aktiva kommer.

Hoppa fran kanten ner i vattnet

Har ska de aktiva klattra upp pa pallplinten, vidare upp pa plinten och sedan hoppa ner i
tjockmattan. Borja med en lag plint och héj den nér barnen blir modigare. Utmana dem
genom att lagga ut rockringar som de ska landa i.

Rulla som en igelkott

De aktiva sétter sig pa huk langst ner pa satsbradorna. Dérifran tar de tag i benen och rullar
bakat och sedan tillbaka till huksittande. Detta forbereder dem bade for starten av en
bakatkullerbytta och for slutet av en vanlig kullerbytta. Har ar det viktigt att de har runda
ryggar sa att de rullar bra.

I borjan kan du ldgga bradorna under mattan for att det blir extra mjukt. P4 den andra delen
av mattan ar det lampligt att rulla stock eller gora kullerbyttor.

Rulla ner for berget

Den hér delen av banan bygger du ldttast genom att satta fast bankar i ribbstolen och sedan
lagga en tjockmatta ovanpa. Saknas ribbstolar gar det lika bra att hdnga fast bankarna i en
bom eller pa en plint. Tank pa att inte borja med ett alltfor sluttande plan. Ju mer lutning,
desto laskigare (eller mer spannande) blir det f6r barnen.

Har kan det vara bra att borja lata de aktiva rulla stock for att sedan ga vidare till
kullerbyttor.

Springa snabbt som en leopard

Haér ska barnen springa sa fort de kan. Lagg ut tva hopprep som de kan springa mellan.
Repen markerar start och stopp.
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P3 upptéacktsfard i naturen

Balansera over backen

Lat barnen ga balansgang pa bankar. Lagg banken/bankarna sa att det blir en lamplig
utmaning for alla i gruppen. Utmana dem att balansera artpasar pa huvudet eller att doppa
ner tarna nastan dnda ner till marken.

Svinga som en apa

Lagg smamattor under lianerna och stéll en bank framfor. De sma barnen kan bérja med att
hédnga sa lange de kan. Nér de klarar av att hdnga sa ar det dags att svinga sig i lianerna.
Flytta da ut banken och lat dem svinga och landa pa de sma mattorna.

Hoppa hage

Har 6var barnen pa att hoppa genom att hoppa hage. De sma barnen kan hoppa jamfota i
alla ringarna men dela pa benen dér tva ringar ligger bredvid varandra. Néar de klarar av att
hoppa pa ett ben kan de borja hoppa pa ett ben i de enkla ringarna och pa tva fotter i de som
ligger i par.
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Hoppa ner fran bryggan

Hissa ner bommen till hoften pa dig sjalv. Fast en bank pa bommen och ldgg en tjockmatta
bakom bommen. Lat barnen kléttra upp pa banken och hoppa jaimfota ner i tjockmattan. Se
till att de landar pa fotterna och star still. For att gora stationen mer utmanande ar det bara
att hoja bommen.

Stodja mot berget

Lat barnen ha bdda handerna pa banken och fotterna pa golvet sa att fotterna pekar at sidan.
Sedan ska de ga i sidled. Utmana dem att gora tvartom sa att fotterna dr pa banken och
hénderna pa golvet.

Hoppa mellan stenar

Lat barnen klattra upp pa den forsta pallplinten och sedan hoppa ner pé satsbradan och
studsa upp pa ndsta pallplint.

Hoppa over en hast

Stéll en satsbrada framfor en tredelad plint och lagg en liten matta bakom. Lat de aktiva
stélla sig med handerna pa plinten och studsa tre gdnger for att sedan studsa upp pa plinten.
De ska sedan hoppa jamfota ner pa mattan. For att 6ka svarighetsgraden kan du hdja plinten
eller uppmana de aktiva att prova utan att halla i plinten.

Springa och hoppa ner i dn

Det hér ar ett bra sétt att 6va pa inhoppet till satsbrdda och trampett. Du kan placera en
rockring pa tjockmattan bakom den ena banken. Barnen ska springa péa banken, hoppa fran
en fot och landa jamfota i rockringen. Oka svarighetsgraden genom att flytta ringen langre
bort. P4 den andra delen av stationen ska de springa och landa pa rumpan. De ska strdva
efter att landa sittande i pik.
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Forskolans lekpark

Studsa som en studsboll

Stall satsbradan framfor en ribbstol. Barnen ska halla i ribbstolen och studsa pa satsbradan.
Efterhand som de blir vana kan de halla med raka armar.

Balansera over graset

Hissa ner bommen till den lagsta nivan och lat sedan barnen ga balansgang pa den. For att
ova mod kan du hja bommen stegvis.

Bygga en bro i parken

Barnen sétter handerna pa den ena béanken och fotterna pa den andra och gér sedan som en
bro mot slutet av banken. Uppmana dem att krumma sa det blir en fin, rund bro.

Har kan du aven lagga rep mellan bankarna och séga att det dr ormar, eller varfor inte sjalv
krypa under “broarna”. For att gora det hela svarare och lite mer utmanande kan du flytta
isdr bankarna eller placera dem i ett V s& det blir svarare ju lingre bort den aktiva kommer.
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Bygga tak och skydda myrorna fran regnet

Légg en liten matta framfor ribbstolen. Lat sedan barnen sitta upp fotterna pa nedersta
ribban och stodja med hdanderna pa mattan. Magen ska vara riktad mot golvet. Nu ska de
aktiva flytta upp fotterna samtidigt som de flyttar in handerna, sa att de klattrar upp och
sedan ner med benen. Ryggen ska vara rak nér de klattrar s att de 6var en bra
kroppsposition for handstdende.

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

Gunga

Lagg smamattor under ringarna och ha ringarna sé att barnen kan hanga i dem. For att trana
upp sin greppstyrka kan de borja med att bara hanga. Nér de klarar av det kan du sanka
ringarna till axelhdjd och lata de aktiva hdnga med benen i golvet framfdr sig samt gruppera
in till brostet. Efter det kan de borja snurra bakat genom att dra igenom benen 6ver huvudet.
Ovningen brukas kallas ”fl4 katt”.

Falla som en stock

Har utmanas barnens mod, och de far uppleva kéanslan av att rotera baklanges. Lat de aktiva
std pa banken med ryggen mot tjockmattan och armarna pa brostet i krummad position med
hoften fram. De ska sedan falla baklanges med helt spand kropp énda tills de landar med
ryggen forst i mattan.

Posta brev till kompisen

Léagg en rockring framfor ribbstolen med nagra artpasar i. Lat sedan barnen ta en drtpase
och kléttra upp i ribbstolen med drtpésen. De ska sldppa in den bakom ribbstolen nér de
kommer upp.

For att gora det extra skoj kan du fraga vem de postar till och vad det star i brevet. Utmana
dem att fora upp drtpasen pa olika satt, kanske i armhalan, mellan knéna, eller varfor inte pa
huvudet.

Hoppa over staketet

Barnen ska st& pa langsidan vid ena dnden av banken och satta bdda handerna pa banken.
De ska sedan hoppa jamfota upp pa banken med hianderna kvar pa samma stalle och sedan
ner igen pa andra sidan. Néar de har landat flyttar de fram handerna och gér om 6vningen at
andra sidan tills de kommer till andra anden av banken.

Nar de klarar detta kan de hoppa Over hela banken i ett skutt fran sida till sida men
fortfarande med handerna pa banken.

Nar de behérskar 6vningen kan du utmana dem att hoppa hand-hand—fot—fot, som i en
hjulning.
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Klattra upp pa hustaket och rulla ner

Bygg tva sluttande mattberg fran en och samma bom. Hang rep pa den sida dar barnen ska
ta sig upp. Lat sedan de aktiva klattra upp med hjélp av repen. Nar de har kommit upp kan
de dka rutschkana, rulla stock eller gora kullerbyttor ner.

Rulla som bollar
Hér 6var barnen kullerbyttor pa den ena halvan av mattan och skottkérra pa den andra

halvan.
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