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Lekar pa trampolinen

Du som tranare kan organisera aktiviteter pa ett lekfullt satt, men ocksa ge
mojlighet att leka fritt och trana gymnastik spontant och lekfullt. Nar de
aktiva leker kan inldrningen stimuleras, bade psykiskt och fysiskt.

Sittfallan

Para ihop tva aktiva och lat dem gora sitt-upp till sta-sitt-upp till std, och sa
vidare, och samtidigt forsoka ta den andras studs. Den aktive som hamnar
kvar i mattan och inte lyckas stélla sig upp har besegrats.

I filmen nedan kan du se leken.

Leken 'sittfallan’

Strumpan

Samma princip som ”sittfdllan”: Para ihop tva aktiva och lat dem utfora
sittstudsar, men nu &r inte malet att ta den andres studs. Kasta in en hoprullad
strumpa (som blir som en liten mjuk boll) och 1at de aktiva passa den till
varandra. Trampolinen delas av i tva sidor genom krysset i mitten. Bestam
innan hur manga sittstudsar den aktive har pa sig att kasta 6ver strumpan till
andra sidan, till exempel en eller tva. Den aktive som inte hinner kasta 6ver
strumpan eller den som kastar strumpan utanfor trampolinduken har
besegrats.

I filmen nedan kan du se leken.
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https://ljsp.lwcdn.com/api/video/embed.jsp?id=e95e75f6-b092-4bb3-be92-ed550f89bed4&pi=9cb3f8e8-7eb4-4479-935b-9c84d6c8d3f1
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Strumpan

Bygga pa

I den hér leken kan hela gruppen vara med. En aktiv i taget hoppar pa
trampolinen. Leken dr som en foljetong dar de aktiva hela tiden lagger till en
ovning. Det galler att bade klara 6vningen och komma ihag 6vningsfoljden!

I filmen nedan kan du se leken.

Bygga pa

Tio hoga

Klocka den aktive med tidtagarur. Hur manga sekunder tar det att gora tio
ljushopp pa den aktives maxhojd? Tavla med varandra och/eller med
personliga rekord. Kan ocksé varieras, till exempel tio hoga fran stillastaende
eller 30 hoga fran stillastaende.

I filmen nedan kan du se leken.
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https://ljsp.lwcdn.com/api/video/embed.jsp?id=0b62f0a2-cd15-438a-8ba2-6cd313adc45a&pi=9cb3f8e8-7eb4-4479-935b-9c84d6c8d3f1
https://ljsp.lwcdn.com/api/video/embed.jsp?id=e58878c0-3bae-4e98-81fb-bdab4459e5b8&pi=9cb3f8e8-7eb4-4479-935b-9c84d6c8d3f1
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https://ljsp.lwcdn.com/api/video/embed.jsp?id=7c2fd649-2e92-4259-95ac-83a3778db275&pi=9cb3f8e8-7eb4-4479-935b-9c84d6c8d3f1

