HOPP- OCH
BALANSPAKET

GYMNASTIKLAXA

BATTRE HOPP-
. OCH
BALANSFARDIG
HETER

UPPGIFTER FOR 15 VECKOR
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KRYSSA | RUTAN NAR DU HAR GJORT
LAXAN. MALET AR ATT GORA UPPGIFTEN
MINST 2 GANGER | VECKAN. LAMNA IN TILL
LARAREN EFTER 15 VECKOR. DET SKULLE
VARA BRA OM VARDNADSHAVARNA FOLJDE
MED DA GYMNASTIKLAXAN BLIR GJORD
OCH MOJLIGEN DELTA | GORANDET AV
LAXORNA.




VECKA 1

GYMNASTIKLAXA

X-HOPP

HOPPA X-HOPP 20 GANGER.
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VAGEN

STA PA ETT BEN OCH LUTA KROPPEN |
VAGLAGE, HALL RYGGEN RAK. PROVA OM
DU KAN RORA TARNA MOT GOLVET OCH
STRACKA DEN MOTSATTA ARMEN MOT
TAKET. GOR DET OCKSA MED DET ANDRA
BENET.
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STA PA ETT BEN

PROVA HUR LANGE DU KAN STA PA ETT
BEN. SLUT OGONEN OCH PROVA PA NYTT.
GOR DET OCKSA PA DET ANDRA BENET.
UTMANA DINA FORALDRAR OCH SYSKON
MED. DU KAN T.EX. GORA DEN HAR
LAXAN DA DU BORSTAR TANDERNA.




VECKA 4

GYMNASTIKLAXA

ETTBENSHOPP
MED STOPP

TA FLERA SKUTT EFTER VARANDRA MED
SAMMA BEN OCH STOPPA ALLTID
RORELSEN MELLAN SKUTTEN. FORSOK
HALLA BALANSEN UNDER STOPPET. GOR
10 SKUTT MED BADA BENEN.




VECKA 5

GYMNASTIKLAXA
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JAMFQTAHOPP
FRAMAT

HOPPA JAMFOTA FRAMAT. AVSTAMP
OCH LANDNING GORS MED BADA
BENEN SAMTIDIGT OCH KNANA
SVIKTAR. GOR 10 HOPP.



VECKA 6

GYMNASTIKLAXA
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GA LANGS EN
LINJE

GA LANGS EN LINJE SA ATT FOTTERNA
HALLS NOGA PA LINJEN. HUR LYCKAS
TANDEM- ELLER BAKLANGESGANG, ELLER
ATT GA PA TARNA ELLER HALARNA? GA
ATMINSTONE 10 METER.




VECKA 7
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GYMNASTIKLAXA

STRACK PA
KNAT DA DU
STAR

STA PA ETT BEN, LYFTA UPP DET ENA
KNAT, LARET VAGRATT. RATA PA KNAT 10
GANGER MEDAN LARET HALLS | VAGRATT
LAGE. UPPREPA MED DET ANDRA BENET.




VECKA 8
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SENHOPP

GYMNASTIKLAXA

HUKA NER DIG OCH HOPPA SA HOGT DU
ORKAR. UPPREPA HOPPEN SA MANGA
GANGER ATT DU BLIR ANDFADD.




VECKA 9
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JAMFOTAHOPP

HOPPA JAMFOTA PA GRASMATTAN ELLER
| SNON. SE TILL ATT KNANA PEKAR |
SAMMA RIKTNING SOM TARNA. KNANA
SKA INTE TRAFFA MOT VARANDRA.
HOPPA 20 HOPP.



VECKA 10

GYMNASTIKLAXA

SKRIDSKOHOPP

HOPPA FRAN SIDA TILL SIDA SOM OM DU
SKULLE SPARKA FART PA SKRIDSKOR.
HOPPA 20 HOPP.




VECKA 11

GYMNASTIKLAXA

HINDERHOPP |
NATUREN

GA UT OCH BYGG EN HINDERBANA AV
GRENAR ELLER TRADROTTER. HOPPA
LANGS BANAN DU GJORT. DU KAN OCKSA
GORA BANAN TILLSAMMANS MED EN VAN.




VECKA 12

GYMNASTIKLAXA

BALANSERA PA
EN TROSKEL

STA PA ETT BEN PA EN TROSKEL ELLER
MED BENEN EFTER VARANDRA. FORSOK
HALLA DIG | STALLNINGEN | 1 MINUT.
MERA UTMANING FAR DU DA DU
SAMTIDIGT BORSTAR DITT HAR.
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HOPP PA ETT BEN

HOPPA RUNT | ER BOSTAD PA ETT BEN.
HOPPA TILL VARJE RUM. BYT BEN
EMELLANAT.




VECKA 14

GYMNASTIKLAXA

HOPPA UPP PA
ETT TRAPPSTEG

HOPPA JAMFOTA UPP PA ETT TRAPPSTEG.
BORJA MED ETT LAGT OCH UTMANA
SEDAN DIG SJALV MED ETT HOGRE
TRAPPSTEG, OM DU HITTAR OLIKA HOGA
TRAPPSTEG.
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HOPPA HAGE

RITA RUTOR PA MARKEN OCH HOPPA
TILLSAMMANS MED EN VAN. GOR OLIKA
RUTMONSTER.




