Vecka 36- 38
17:00 - 17:10
- Upprop av barnen och ledarna
- Ramsan “Doppar fotterna” (ungdomsledare kan, annars kan vi skicka film)

17:10- 17:20

- Kom alla mina smé gymnaster
Barnen stér pd ena sidan av hallen och ledaren pé andra. Ledaren ropar “kom alla mina sma
gymnaster", barnen svarar “som vada” ledaren svarar med olika saker.
Forlag dr: hund, elefant, katt, orm, apa, fagel, ballerina, tjuv
Barnen gér dérefter som det som angetts over hallen till andra sidan. Dérefter ropar ledaren
aterigen “kom alla mina sméd gymnaster” barnen svarar ddrefter igen och far dd en ny sak att
gd som.

- Ballongen
Barnen stér 1 en ring och héller varandras hiander. Ett barn eller en ledare véljs till att vara
“nalen”. Ni borjar blasa upp ballongen genom att gora “blasljud” och samtidigt backa. Nér
ringen &r sa stor att den héller pd att spricka kommer nélen springandes in i ringen och
“ballongen spricker”. D4 skriker ni “pang” och alla gymnaster trillar bakat som att ballongen
precis sprécktes.

17:20- 17:35
Stationerna

1. Balansging pa bink (den tjocka delen av bianken). Kan behdva hélla barnen 1 handen
eller midjan 1 borjan. Lagg tunna mattor runt for sdkerheten.

2. Tva binkar med avstind och tunna mattor ovanpa (som en mork tunnel). Ala under.

3. Rulla ut langamattan (rullen). Ligg en rod satsbrdda under mattan sa att det blir en
lutning av mattan. Barnen ldgger sig pd rygg som en “kéttbulle” vid lutningen. De
héller sig runt benen och gungar lite fram och tillbaka och forsoker sedan resa sig.

4. “Rulla stock” pa mattan. Barnen ligger helt raka och snurrar 4t sidan.

5. Stilla sig i tjockmatta och hoppa upp och ner négra ganger. Ta en liten rod tjockmatta.

6. “Posta brev”. Barnen kléttrar upp 1 ribbstolen, far en drtpdse av ledaren och ska ldgga
den s& bakom handtaget sé att den &ker ner till botten. Ta ut en stor tjockmatta, lagg
den under ribbstolen och hall barnen i midjan medan de klattrar. Anvénd artpésar.

7. Hoppa ner frén plint. Ta en plint pa tre delar, hissa ner en stor tjockmatta och lagg
bakom. Kan vara smart att ha en liten pallplint framfor plinten sa att det blir enklare
att klattra upp pa plinten.

8. Balansgang pa hopprep. Ligg ett hopprep och de ska sedan forsoka gé balans pa detta.

17:35-17:45
- “Fem sma fingrar” (Kerstin Andeby)
Alla barn sitter 1 en ring pa golvet. Sétt pa lten och gor rorelserna nedan medan laten &r

igéng.



“Fem sma fingrar har jag”, Stracker fram hdnderna

“1,2,3,4,5”, Tar upp ett finger i taget och rdknar

“tva fina fotter har jag”, Trampar de pd marken en i taget

“en stor mage har jag”, Tar sig pd magen i cirklar

“tva starka axlar har jag”, Tar upp en arm i taget som karl alfred (starka mannen i pippi)
“ tva fina Oron har jag”, pekar pa sina Gron

- Spoket ramsan (skickar film om ungdomsledare ej kan)
- Tacka alla for idag, vi ses ndsta vecka



Vecka 39-41

17:00- 17:10
- Upprop av barnen och ledarna
- Ramsan “Doppar fotterna”

17:10-17:20
“Klaras hopp lat”
Lat barnen stélla sig i en ring. Sétt pa laten och gor rorelserna som sigs 1 laten
- Folja John
Barnen gér pé led bakom ledaren. Ledaren gor olika rorelser och barnen foljer efter och
efterliknar rorelsen. Forslag pé rorelser kan vara, djur (katt, hund, figel, apa), ga pa t, krypa,
plocka dpplen och plocka bir, boxas i luften, simma, hoga knén, sma steg, 1dnga steg

17:20-17:35
Stationer

1. Kléttra upp for biank pa alla fyra och hoppa sedan ner for bommen i tjockmattan.
Hissa upp bommen pa ganska lag hojd. Sitt upp en bank mot bommen och placera
stora tjockmattan bakom. H&ll barnen i handen om de vill nédr de hoppar ner.

2. Léagg satsbrdada under 14ng mattan, lutning som forra planeringen. Barnen sitter pa kna
eller huk och gor en kullerbytta till rygg. Ténk pd att passa mycket (en hand i nacken
och en i nedre rygg)

3. Hoppa i rockringarna. Forsok fa barnen att hoppa med bada benen ihop, annars om
det inte gar far de hoppa med ett ben i taget. Sprid ut ndgra rockringar.

4. Gé pa alla fyra/springa pa alla fyra

5. Ga balansging pé bianken och hoppa sedan ned jdmfota. Lagg en tunn matta efter
binken.

6. Klattra upp for ribbstolen och &k rutschkana pa rumpan ner for banken. Stéll en bank
mot ribbstolarna. Lagg tunna mattorna runt.

7. Hoppa sida till sida 6ver hopprepet.

8. Kasta értpdsar i ring

17:35-17:45

- Dansstopp med en twist
Satt pa en lat och barnen ror sig fritt och dansar. Nar musiken stannar ger ni en position
barnen ska stanna som. Exempel &r en hand pa huvudet, sitta pa rumpan, sitta pa huk, ligga
pa rygg, krama en kompis, krama dig sjalv

- Hik hejaramsa
Still er i en liten ring och strdck ut armarna i mitten. Ropa “Halli Halla, HIK” samtidigt som
ni lyfter armarna.



Vecka 42-44
17.00-17:10

Upprop av barn och ledare
Doppa fotterna i havet

17:10-17:20

“honky tonky” liten

Stéll er 1 en ring och gor rorelserna som sigs 1 laten

Ballongen

se ovan for beskrivning

17:20-17:35
Stationer

1.

Sta pa satsbrida och forsok hoppa jamfota ut till den lilla tjockmattan. Om detta blir
for 14tt for vissa barn kan de borja hoppa som ett ljus med armarna upp 1 luften.
Satsbrada och liten tjockmatta.

Lutande med satsbrdda under langmatta. Fortsétt med kullerbytta, men om barnen
borjar klara de bra frén huk kan de borja sta upp vid starten. Alternativt forsoka stilla
sig 1 slutet.

Hoppa ljushopp ner fran den blia klossen. Forsok fa barnen att hoppa med armarna
upp 1 luften. Bl4 kloss och liten rod tjockmatta.

Rulla stock

Spring/ga pa ansattsklossar och hoppa ner i tjockmattan, forsok landa i rockringen.
Tjockmattan efter och rockring pa den.

Lagg tva hopprep med litet avstand. Sté stillastaende och hoppa med benen ihop till
over de andra hopprepet

Bind fast tva rockringar i ribbstolarna. Lat barnen fa kléttra upp genom ena
rockringen och sedan kléttra sidleds, for att sedan kléttra ner genom den andra
rockringen. Lagg tjockmatta under

17:35-17:45

kom alla mina sma gymnaster

Se forsta planeringen for forklaring och forslag pa rorelser

Avslappning/yoga

Lagg barnen pa rygg. Sdg att de ska ligga platta som en pannkaka. Std som en katt. Std som
kissande hunden (alla fyra och lyfta ett ben), std som en flamingo (pé ett ben), som en krabba
('sitt p& rumpan med hdnderna bakom sig och lyft upp rumpan), sta och svaja som ett trdd,
ligg som en bebis (fram med armarna och ihop)



Vecka 45-47

17:00-17:10
- Upprop av barn och ledare
- Doppa fotterna i havet

17:10-17:20
“Huvud axlar kné och tar”
Stéll barnen 1 ring och gor vad som ségs i laten
- Springa och stilla sig i sin rockring
Varje barn fir varsin rockring (om det inte finns tillrdckligt med rockringar tar ni ett hopprep
och formar som en ring). Lagg dessa pd marken. Satt pd musik och lat barnen dansa och réra
sig fritt. Nar musiken stoppas ska barnen stélla sig i vars en rockring.

17:20-17:35
- Stationer, se bifogad fil
1. Std i trampetten, hoppa tre hopp och hoppa sedan ut till tjockmattan. Kan halla barnen
1 handen om de vill. Ta den roda mjukaste trampetten till att borja med
Ala under tva binkar med mattor dver
Testa gora en kullerbytta utan lutning. De kan borja sitta pa huk. Pasa mycket
Spring pa alla fyra pd mattan
Hing i lianerna. Légg stor tjockmatta under och héll i barnen.
G4 balansgéng pa hopprep
Sta pa pallplint och hoppa till tjockmatta och landa i “motorcyckel”. Positionen
betyder att man landar med bdjda knén och armarna framfor sig (som att man gasar)
8. Balansgang pa biank. Om det ar for 14tt med den breda sidan kan de bdrja testa den
smala sidan av banken.

Nk v

17:35-17:45
“fem sma fingrar”
Se ovan for beskrivning
- spoket
Se ovan for beskrivning. Om det finns tid 6ver kan ramsan utforas pé flera sétt. Den kan
utforas tyst, sa att barnen ska forsoka viska ramsan. Att barnen ska latsas bara sma spoken
under hela ramsan. Att barnen ska vara stora spoken under hela ramsan.



Vecka 48- avslutning

17.00-17:10
- Upprop av ledare och barn
- Doppa fotterna i havet

17:10-17:20
“Kom igang sang”
Se ovan for beskrivning
- Tagen med kram
Barnen springer runt i salen och en ledare dr tagare. Nar ett barn blir tagen stéller de sig med
armarna ut. For att bli rdddad ska en kompis krama personen som blivit tagen.
Om tagen ér for hog niva for barnen kan f6lja john efter ledaren istéllet.

17:20-17:35
Stationer

1. Héng irdcket. Dra ut den delen som dras ut ndr bommen hissas ner, men sétt istéllet
upp ricket som ligger 1 forradet. Det har blda rundningar i kanterna. Lat barnen
forsoka hinga, héll dem i1 midjan for 6kat stdd. Tjockmatta under

2. Léagg ut rockringar i ett monster. Forsok fa barnen att hoppa sida till sida jamfota. Om
det blir for svart kan de springa i ringarna

3. Klattra 6ver mjuk plinten och sedan under hicken. Mjukdels Plinten har olika farger
och stér i forradet. Ta tvé eller en del av denna och sitt sedan en héck efter (en
fridrotshéck) som dven den stér 1 forradet.

4. Hoppa motorcykel stillastiende. Be barnen stélla sig 1 tjockmattan, hoppa jdmfota
upp och landa i motorcyckel positionen

5. Kasta drtpdsar i1 rockring

6. Stéirockringen och va pa “armdraget”. Armdrag betyder att armarna gar frén att
vara nere langs med kroppen, till att vara rakt upp. De ror sig framfor kroppen
strackta for att kolla dit. Om ni inte forstar kan ni séka upp videos pé youtube pa ett
ljushopp inom truppgymnastik sa sker ett armdrag dér. For att ldra sig denna rorelse
gOr barnen de stillastdende 1 ring forst.

7. Ljushopp pa Satsbrida. Forsok att hoppa som ett ljus fran satsbréador till tjockmattan.
Om detta &r latt for vissa kan de forsoka borja anvianda sig av armdraget for att sedan
landa 1 motorcykeln (sé ett riktigt ljushopp sen kommer bli)

8. Posta brev (se tidigare planeringar for beskrivning)

17:35-17:45

- Massage tag
Satt barnen i en ring dir de sitter p4 rumpan med ett ben pa varje sida om gymnasten framfor
sé att de kan massera varandras ryggar. En ledare berittar sagan och visar rorelserna och
barnen aterskapar dessa pd varandra. Ett exempel pé en saga:
Det var en ging en katt. Han bodde i en mycket solig by (Gor en sol). En dag ville katten
kldttra upp pé ett tak (gor som en katt som klédttrar upp pé axlarna). Men plotsligt borjade det



att regna (gor sma droppar med fingrarna), det regnade mer och mer (hardare droppar), det
borjade dven att bldsa (dra hinderna sida till sida pa ryggen). Solen kom sedan upp igen (gor
sol) och katten kunde kléttra upp for taket igen (klattra)

- Hik hejaramsa



