Barn og Bevaegelseskultur

Gymnastikjunglen

Det bedste og sjoveste sted at leere gymnastik!

Hoppe og springe gennem junglen

Vejen gennem junglen er fyldt med forhindringer.

Afsaet
Rekvisitter:

o teeppefliser

e skamler

e malertape/kridt

Tip:

Varier afstanden mellem teeppe-
fliser, skamler og streger, sa
bernene selv kan veelge sveerheds-
grad. Hop og spring pa forskellige
mader: et bens afseet, samlede ben,
sideleens, baglaens osv.
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Hoppe fra sten til sten

Floden er fyldt med
flade sten, som vi kan
hoppe pa. Pas pa du
ikke glider og falder i
vandet.

Rulle som en baenkebider

Det forste dyr, vi meder, er en baenkebider, som laerer os at rulle.

Kolbotter
Rekvisitter:

e treeningsmatte
e hgj madras/pude

Hoppe fra stub til stub
Sumpen er fyldt med
treestublbe, som vi kan
hoppe pé. Stubbene
kan veelte, sa det er
med at holde balan-

cen.
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e lav madras/pude

Tip:

Seet et klistermaerke p& madrassen,
som bgrnene skal kigge ind p4, nar
de ruller. Sid ved siden af og hjeelp,
hvis der er behov. Ved sidste trin
kan du sté for enden af matten og
give high five, sa du hjeelper barnet
med at afslutte staende.

Rulle ned fra hgj sten
Det nemmeste er at
rulle ned fra en hgj
sten, s man féar god
fart pa. Husk at kigge
ind pé stenen, sd du
bliver rund som en
baenkebider.
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Rulle ned fra flad sten
Nar man ruller fraen
flad sten, skal man
saette lidt mere af med
benene.

Springe over klgften
Vi ma springe som
en tiger for at komme
over den dybe klgft.
Find det sted pa klof-
ten, hvor du helst vil
springe.
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Rulle i graesset

Nu er du klar til at rulle
derudad. Slut af med
atrejse digopsomen
rigtig junglegymnast.

Hvorfor gymnastik i bornehaven? Gymnastik er beveegelsesglaede, gymnastik er leg og gymnastik er motorik. Gymnastik er isser godt for de store

Abevejrmoller

Tarzan og aberne laerer os at lave sjove vejrmoller

Vejrmoller
Rekvisitter:
o Teeppefliser/ malertape/ kridt

Tip:

Giv god tid til hver af de tre trin, s&
bernene oplever, at de leger be-
vaegelserne ind i kroppen. Undlad
fejlretning, men vis i stedet med
din egen krop, sa godt du kan. Seet
abelyde p4, sa bliver det endnu
sjovere!

Myrebroer
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Abekarrusel

Lad os snurre rundt
med hovedet nedad

og haenderne i gulvet.

Det er lige s man bli-
ver helt rundtosset!

Myrer er staerke og gode til at samarbejde. De laver broer for
hinanden, sa de kan transportere mad hjem til myretuen. Vi

kan ogsa leere at lave broer.

Handstand
Rekvisitter:
e Skammel, stol eller beenk.

Tip:

Fa broerne til at bevaege sig. S&
treener bgrnene at ga sideleens pé
haender.

Spids myrebro
Op med numsen og
ned med hovedet.

Hvem tgr kravle under

broen?

Gorillavejrmeller

Stil fedderne pa den
forste firkant. Seet
heenderne p& den mid-
terste firkant og hop
over pa tredje firkant.
Vupti! S& har du lavet
en gorillavejrmelle.

Flad myrebro

Veer stivsom et breet.
Hvem tor krybe under
broen?

Tarzanvejrimoller
Fod-hand-hand-fod!
1-2-3-4!

Sadan laver man en
tarzanvejrmelle.

Myrebroer

Stil dig pa alle fire og ga
bagleens op ad veeggen

med fedderne. Nu er du
naesten helt oppe at std

pa heender.

sa de laerer form, gvelser og lege at kende. Husk at give tid til bernestyret leg undervejs. Det kan for eksempel vaere med afsaet i en forhindringsbane,

bernehavebgrn, som begynder at fa interesse for at gve og leere nye feerdigheder. Sé leenge formen er legende, er bgrnene klar p4 masser af udfordringer,
ogjunglen er et velkendt univers, som stimulerer bade nysgerrighed og fantasi. Lav et fast gymnastikprogram og gentag det regelmeaessigt med bgrnene,

hvor | inddrager nogle af beveegelserne fra plakaten her. Nar barnene er blevet fortrolige med gymnastikprogrammet, kan de selv begynde at veere
med til at videreudvikle og finde pa nye gymnastiske beveegelser og lege.
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