PAKET FOR BOLLANDE

GYMNASTIKLAXA

ORBATTRA DIN
BOLL-
BEHANDLING

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

T U)K L) LARAREN EFTER 15 VECKOR. DET SKULLE

ABO VARA BRA OM VARDNADSHAVARNA FOLIDE
MED DA GYMNASTIKLAXAN BLIR GJORD
OCH MOJLIGEN DELTA | GORANDET AV
LAXORNA.
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PRECISIONS-
KASTNING

KASTA SNOBOLLAR ELLER KOTTAR | ETT
MAL DU HITTAT PA, RITA T.EX. EN
CIRKEL PA MARKEN PA ETT AVSTAND AV
3-5 METER. KASTA 15 GANGER.




VECKA 2

GYMNASTIKLAXA

KASTA OCH
SNAPPA AT DIG

PLACERA ETT FOREMAL, T.EX. ETT
SUDDGUMMI PA HANDRYGGEN, PA
FINGRARNA. KASTA FOREMALET UPP |
LUFTEN OCH SNAPPA AT DIG DET MED
HANDFLATAN. PROVA MED BADA
HANDERNA. GOR 10 KAST MED BADA
HANDERNA.
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VECKA 3
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KAST OCH
SVANGNING

KASTA EN BOLL (ELLER ETT
STRUMPBYLTE) | LUFTEN OCH SVANG ETT
HALVT VARV, SNAPPA AT DIG BYLTET.
PROVA ATT SVANGA AT BADA HALLEN
OCH ATT KASTA TURVIS MED BADA
HANDERNA. GOR 6 SVANGNINGAR AT
BADA HALLEN.
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KAST UPP |
LUFTEN

KASTA ETT SUDDGUMMI UPP | LUFTEN 10
GANGER. KASTA SA HOGT SOM MOJLIGT.
DET LONAR SIG ATT GORA DEN HAR
LAXAN UTOMHUS!
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KASTA LYRA

KASTA BOLL (ELLER STRUMPBYLTE) MED
NAGON AV DINA FAMILIEMEDLEMMAR
ATMINSTONE | 5 MINUTER. UTOMHUS
KAN NI PROVA PA HUR LANGT AVSTAND
NI ANNU KAN TA LYRA.




VECKA 6

GYMNASTIKLAXA

KAST OCH
HOPP

KASTA BOLLEN (ELLER STRUMPBYLTET) |
LUFTEN, HOPPA OCH SNAPPA AT DIG.
UPPREPA 15 GANGER.
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SPARKA QOCH
SNAPPA AT DIG

PLACERA ETT FOREMAL, T.EX. ETT
SUDDGUMMI PA FOTEN. SPARKA UPP
FOREMALET | LUFTEN OCH SNAPPA AT
DIG DET MED HANDEN. PROVA MED BADA
FOTTERNA OCH HANDERNA 10 GANGER.
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HJALP, TILL MED
HUSHALLS-
SYSSLOR

SAMLA STRUMPPAREN FRAN DET RENA
BYKET OCH GOR BOLLAKTIGA BYLTEN AV
DEM. KASTA ALLA BYLTEN | MAL, T.EX. |
KORGEN FOR RENT BYKE.




VECKA 9

GYMNASTIKLAXA

PROVA PA EN
KASTGREN
ELLER
BOLLSPORT

PROVA PA NAGON AV FOLJANDE GRENAR:
BADMINTON, TENNIS, FRISBEEGOLF,
HANDBOLL, PINGPONG, BASKETBOLL,
VOLLEYBOLL.
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LANGDKAST

GA TILL SKOLANS PLAN (ELLER EN
SPORTPLAN). TA MED DIG EN BOLL ELLER
LETA REDA PA EN KOTTE. KASTA SA
LANGT DU KAN 5 GANGER. KASTA OCKSA
5 GANGER MED DEN ANDRA HANDEN.




VECKA 11

GYMNASTIKLAXA

KASTA OCH
KLAPPA |
HANDERNA

KASTA BOLLEN UPP | LUFTEN, KLAPPA
SNABBT | HANDERNA 3 GANGER OCH TA
FAST BOLLEN. UPPREPA 10 GANGER.
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KASTA BOLLEN
MED TVA
HANDER

KASTA BOLLEN FRAN OVANFOR HUVUDET
MED TVA HANDER SA LANGT SOM
MOJLIGT. UPPREPA 10 GANGER.




VECKA 13

GYMNASTIKLAXA

STUDSA BOLLEN

STUDSA BOLLEN SA LANGE SOM MOIJLIGT
UTAN ATT DEN SLINKER UNDAN FRAN
DINA HANDER. PROVA OCKSA MED DEN
ANDRA HANDEN.




VECKA 14

GYMNASTIKLAXA

KASTA BOLLEN
FRAN EN HAND

TILL DEN
ANDRA

TA BOLLEN (ELLER STRUMPBYLTET) I DIN
HAND OCH KASTA UPPIFRAN TURVIS
FRAN EN HAND TILL DEN ANDRA. HALL
BLICKEN PA BOLLEN OCH FORSOK ATT
INTE TAPPA BOLLEN. UPPREPA 20
GANGER.



VECKA 15

GYMNASTIKLAXA

PRECISIONS-
SPARKAR

MARK UT ETT LITET OMRADE PA MARKEN
ELLER PA EN VAGG. SIKTA MED BOLLEN
MOT DEN PUNKTEN. GOR 10 GANGER OCH
UPPREPA MED DEN ANDRA FOTEN.




