V.3-V5
17: 00- 17:10
- Upprop av ledare och barn
- Doppa fotterna i havet

17:10-17:20

- Kom alla mina sma gymnaster
Barnen star pé ena sidan av hallen och ledaren pa andra. Ledaren ropar “kom alla mina sma gymnaster",
barnen svarar “som vadd” ledaren svarar med olika saker.

Forlag:

Gymnaster, maskar, hund, elefant, katt, orm, apa, fagel, ballerina, tjuv, orm

Barnen gér direfter som de djur som angetts 6ver hallen till andra sidan. Dérefter ropar ledaren aterigen
“kom alla mina sm& gymnaster” barnen svara dérefter igen och far da nagot nytt att ga som

“Klaras hopp lat”
Lat barnen stilla sig i en ring. Sdtt pa laten och gor rorelserna som ségs i laten

17:20-17:35
Banan

1. Hinga i ricket. Dra ut den delen som dras ut ndr bommen hissas ner, men sitt istillet upp racket
som ligger i forradet. Det har blda rundningar i kanterna. Lat barnen forsoka hénga, hall dem i
midjan for 6kat stdd. Tjockmatta under.

2. Léagg ut rockringar i ett monster. Forsok fa barnen att hoppa sida till sida jimfota.

3. Léagg satsbrddan under langmattan. Barnen sitter pa kni eller huk och gor en kullerbytta. Om det
borjar gé bra kan gymnasterna dven testa utan lutning.

4. Hoppa motorcykel stillastiende. Be barnen stilla sig i tjockmattan, hoppa jimfota upp och landa i
“motorcykel”. Positionen betyder att man landar med bojda knin och armarna framfor sig (som
att man gasar)

5. Balansgéing pa bénk, borjar detta bli latt kan ni vinda pa binken och kora pa den smala delen

6. St irockringen och dva pa “armdraget”. Armarna gér fran att vara nere ldngst med kroppen, till
att vara rakt upp. De ror sig framfor kroppen strackta for att kolla dit.

7. Ljushopp pé Satsbriada. Forsok att hoppa som ett ljus fran satsbriador till tjockmattan. Forsok att
hoppa med bada fotterna samtidigt i satsbradan. Om detta &r létt for vissa kan de forsoka borja
anvanda sig av armdraget for att sedan landa i motorcykeln.

8. Tv4 binkar med avstdnd och tunna mattor ovanpé (som en mork tunnel). Ala under.

17:35- 17:45

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

- Spoket



V.6-V.8
17: 00- 17:10
- Upprop av ledare och barn
- Doppa fotterna i havet

17:10-17:20
“Hénderna upp”’, med Duran och Mollan

Satt pa laten och f6lj texten. I refrdngen ar det tydliga direktiv:
Hénderna upp, hdanderna ner, hdnderna at sidan och klappa. Sedan springer pa stéllet, hoppa pa stillet och
smyger.
I verserna finns det inga direktiv. Dér brukar min grupp kora en folja John pé stéllet dér ledaren far vélja
rorelser. Exempelvis: Gé pa ta, plocka dpplen och bar, Katt, Hund, simma, hdga knén, smé steg, boxas i
luften, snurra armarna i sma och stora ringar, Apa,

- Ballongen
Barnen stér i en ring och héller varandras hénder. Ett barn eller en ledare véljs till att vara “nélen”. Ni
borjar blasa upp ballongen genom att géra “blasljud” och samtidigt backa. Néar ringen &r sa stor att den
héller pa att spricka kommer nélen springandes in i ringen och “ballongen spricker”. Dé skriker ni “pang’
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och alla gymnaster trillar bakat som att ballongen precis spracktes.

17:20-17:35
Banan
1. Hoppa ner fran 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 klittra upp pa plinten.
Forsok fa gymnasterna att hoppa som ett ljus med armdraget. Om detta &r latt kan gymnasterna
forsdka Ova pé att landa 1 motorcykel
2. Sté pé pallplint och hoppa till tjockmatta och landa i “motorcyckel”.
Ova pa att stiilla sig efter kullerbytta. Ocks4 lutning genom satsbriida under mattan. Barnen ligger
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sig pé rygg 1 lutningen och rullar grupperat pé rygg och forsoker sedan stélla sig upp utan att ta i
hédnderna. (ledaren kan st& framfor gymnasten och halla barnen i hdnderna for att hjdlpa de upp)
Ala i tunneln. Dessa tunnlar finns i redskapsrummet ihopvikta. (Regnbagsfirger)

Rulla stock p& mattan

Hing i ringarna (ledare héller i barnen och en tjockmatta under)

Balansgang pé hopprep

“Posta brev”. Barnen kléttrar upp i ribbstolen, far en drtpése av ledaren och ska ldgga den sa
bakom handtaget sa att den aker ner till botten. Ta ut en stor tjockmatta under och hall barnen i
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midjan medan de kléttrar. Anvénd drtpasar, om dessa ej finns gar de bra med smé dukar (rosa och
gula) som finns i skédpet 1 forradet.

17:35-17:45

- Avslappning/yoga
Lagg barnen pé rygg. Sdg att de ska ligga platta som en pannkaka. St som en katt. Std som kissande
hunden (alla fyra och lyfta ett ben), std som en flamingo (pé ett ben), som en krabba ( sitt pa rumpan med



hinderna bakom sig och lyft upp rumpan), std och svaja som ett trid, ligg som en bebis (fram med
armarna och ihop)

V.9- V.11

17: 15- 17:25

Upprop av ledare och barn
Doppa fotterna i havet

17:25-17:35

Alla barn som har

Alla barn stér i1 vars en rockring och ror sig fritt till musiken, alternativt att ni ger barnen rorelser. Nér
Musiken stannar sitter sig alla barnen ner i ringen. Da ségs en farg av ledaren och gymnasterna som har

den féargen ska dé byta ring med en kompis som ocksé har firgen. Sedan sitts musiken pé igen.

“honky tonky” laten

Still er i en ring och gor rorelserna som ségs i laten

17:35-17:50

Banan
1.

AN AN ol

Springa/ gé pa ansatsklossar och hoppa jdmfota till tjockmattan (kan hélla barnen i handen om det
ar for liskigt). Ovning infor att hoppa in i trampetten senare.

Kléttra upp for bank pa alla fyra och hoppa sedan ner fér bommen i tjockmattan. Hissa upp
bommen pé ganska l&g hdjd. Satt upp en béank mot bommen och placera stora tjockmattan bakom.
Kasta drtpasar i en rockring

Kullerbytta utan lutning pa mattan (gér 4ven med lutning om det behdvs)

Hoppa sida till sida om hopprep

Hoppa ljushopp pé satsbriada, 6va pé hela ljushoppet (springa, hoppa jaimfota, armdraget, spant
ljus och landa i motorcykel)

Armgéng bénk. Satter fotterna pé béanken och armarna i marken (matta dér) och ska sedan sa raka
som mojligt rora sig i sidled langst hela banken.

17:50- 18:00

"Kom igang sang”. Sitt pa laten och folj rorelserna.
Massage tig

Sétt barnen i en ring dér de sitter pa rumpan med sdrade ben. Ett ben pa varje sida om gymnasten framfor
sé att de kan massera varandras ryggar. En ledare berdttar sagan och visar rorelserna och barnen

aterskapar dessa pa varandra.

exempel pa sagor:

L.

Det var en gang en tjej som hette billy. Hon bodde i en mycket solig by (Gor en sol). Idag ar det
billys fyra ars dag. Hon har fatt en tarta med fyra ljus (gor tarta med fyra ljus). Hon har dven fatt
en cykel som ska testa kora pa gatan (ror fingrarna som en cykel langst ryggen). Men plotsligt
borjade det att regna (gor sma droppar med fingrarna), det regnade mer och mer (hardare
droppar), det borjade dven att blasa (dra hianderna sida till sida pa ryggen). Billy blev bl6t och



cyklade hem igen (cykla pa ryggen). Solen kom sedan upp igen (gor sol) och Billy kunde éterigen
fira sin fodelsedag ute med tarta och cykel.

Det var en gang en katt. Han bodde i en mycket solig by (Gor en sol). En dag ville katten klattra
upp pa ett tak (gor som en katt som kléttrar upp pd axlarna). Men plotsligt borjade det att regna
(gor sma droppar med fingrarna), det regnade mer och mer (hardare droppar), det borjade dven att
blasa (dra hénderna sida till sida p& ryggen). Solen kom sedan upp igen (gor sol) och katten kunde
klattra upp for taket igen (kléttra)



V.12- V.14
17: 00- 17:10
- Upprop av ledare och barn
- Doppa fotterna i havet

17:10-17:20
- Tagen och krypa under
Barnen springer runt i salen och en ledare &r tagare. Nér ett barn blir tagen stéller de sig pa alla fyra. For
att bli riddad ska en kompis krypa/ala under den tagna. Ar detta for svart for barnen gér det siklart bra
med vanlig tagen eller kram tagen.
“Huvud axlar knd och tar”
Stall barnen i ring och gor vad som sdgs i laten

17:20-17:35
Banan

1. Spring/ga pa en bink och hoppa pa rumpan i en tjockmatta (kan hélla barnen i handen). Ovning
infOr att hoppa in vinklat i trampetten

2. Kléttra upp for ribbstolen och ak rutschkana pa rumpan ner for banken. Stéll en bank mot
ribbstolarna. Lagg tunna mattorna runt.

3. Hoppa ljushopp ner fran den blaa klossen. Forsok fa barnen att hoppa med armarna upp i luften.
Blé kloss (rektanguldr) och liten rod tjockmatta.

4. Lagg tva hopprep med litet avstand. Sta stillastdende och hoppa med benen ihop till 6ver de andra
hopprepet

5. Klattra 6ver mjuk-plinten och sedan under hiacken (san friidrott-hdck). Mjukdels Plinten har olika
fager och stér i forrddet. Ta tva eller en del av denna och sétt sedan en héck efter som dven den
star i forradet.

6. Tva binkar med avstdnd och tunna mattor ovanpé (som en mork tunnel). Ala under.

7. Staitrampetten hoppa tre hopp och hoppa sedan ut till tjockmattan. Kan hélla barnen i handen
om de vill. Ta den roda mjukaste trampetten till att borja med. Nér de borjar bli littare kan de
studsa sjilva. Ar detta for litt for vissa gymnaster kan de borja studsa och sedan gora ett ljushopp
ut till tjockmattan.

17:35-17:45
- Spoket
- “Fem sma fingrar” (Kerstin Andeby)
Alla barn sitter i en ring pa golvet. Satt pa laten och gor rorelserna nedan medans laten ar igang.
“Fem smaé fingrar har jag”, Stracker fram hinderna
“1,2,3,4,5”, Tar upp ett finger i taget och réaknar
“tvé fina fotter har jag”, Trampar de pa marken en i taget



“en stor mage har jag”, Tar sig pa magen i cirklar
“tva starka axlar har jag”, Tar upp en arm i taget som en stark starka man
“ tva fina 6ron har jag”, pekar pé sina 6ron

V.15- V.17
17: 00- 17:10
- Upprop av ledare och barn
- Doppa fotterna i havet

17:10- 17:20
- Bolibompa dansen till ldten “drakdansen”. De é&r tydligt i laten vilka rorelser som ska gdras, men
det finns dven bra videos pa youtube med instruktioner.
- Springa och stilla sig i sin rockring
Varje barn far varsin rockring (om det inte finns tillrdckligt med rockringar tar ni ett hopprep och formar
som en ring). Lagg dessa pa marken. Satt pa musik och 1at barnen dansa och rora sig fritt. Nar musiken
stoppas ska barnen stélla sig i vars en rockring.

17:20-17:35
Banan
1. Harskutt med stopp i mitten. De sitter hinderna pa en bank och hoppar upp med benen pa banken
for att sedan hoppa ner. (hir kan en ledare sitta pa banken framfor hinderna och hélla i
gymnastens midja)
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2. Bind fast rockringar i ribbstolarna. Lat barnen fa klittra upp genom ena rockringen och sedan
klattra sidleds, for att sedan kléttra ner genom andra rockringen. Ligg tjockmatta under

3. Hing i ringarna. Matta under

4. Hoppa upp och ner for pallplintar. Landa i motorcykel mellan pallplintarna. Légg pé langmattan.

5. “hinderbana med mattor” som denna nedan, fast bygga med bara plintar i olika hojder, eller
plintar och bankar. Barnen kan klattra upp och glida ner.



6. Hoppa med samlade ben mellan rockringar
7. Balansgang pa bommen. Hissa ner bommen pa lag hojd och ldgg tjockmatta under. Kan sitta
framfor barnen pd bommen och folja dem lédngs végen.

17:35-17:45

- Kom alla mina sma gymnaster
Barnen star pa ena sidan av hallen och ledaren pa andra. Ledaren ropar “kom alla mina sma gymnaster”
barnen svarar “som vadd” ledaren svara med olika saker.
Forlag:
Gymnaster, maskar, hund, elefant, katt, orm, apa, fagel, ballerina, tjuv, orm
Barnen gér direfter som de djuret som angetts 6ver hallen till andra sidan. Darefter ropar ledaren aterigen
“kom alla mina sméa gymnaster” barnen svara darefter igen och far da nagot nytt att ga som

- Ballongen
Barnen star i en ring och haller varandras hander. Ett barn eller ledare véljs till att vara “nélen”. Ni borjar
blasa upp ballongen genom att gora “blasljud” och samtidigt backa. Nér ringen &r sa stor att den haller pa
att spricka kommer nolen springandes in i ringen och



V.18- avslut
17: 00- 17:10
- Upprop av ledare och barn
- Doppa fotterna i havet

17:10-17:20
“Hénderna upp”, med Duran och Mollan

Sétt pé laten och f0]j texten. I refrdngen &r det tydliga direktiv:
Hénderna upp, hdnderna ner, hdnderna at sidan och klappa. Sedan springer pa stéllet, hoppa pa stillet och
smyga.
I verserna finns det inga direktiv. Dar brukar min grupp kora en folja John pa stéllet dér ledaren fér vélja
rorelser. Exempelvis: G& pa ta, plocka dpplen och bér, Katt, Hund, simma, hoga knin, smé steg, boxas i
luften, snurra armarna i sma och stora ringar, Apa,

- “Folja John”
Barnen gar pa led bakom ledaren. Ledaren gor olika rorelser och barnen f6ljer efter och efterliknar
rorelsen. Forslag pa rorelser kan vara, djur (katt, hund, fagel, apa), gé pé ta, krypa, plocka épplen och
plocka bir, boxas i luften, simma, hdga knin, sma steg, langa steg.

17:35-17:50
Banan
1. Staitrampetten hoppa tre hopp och hoppa sedan ut till tjockmattan. Nar det borjar bli léttare kan
de studsa sjdlva eller testa kora ett helt ljushopp.
Héng i lianerna. Légg stor tjockmatta under och héll i barnen
Sta pé pallplint och hoppa till tjockmatta och landa i “motorcyckel”
Ala i tunneln
kléttra upp 1 ribbstol och héng dir négra sekunder.
3 bankar mot ribbstolar och sedan en tjock matta 6ver, ger lite lutning. Kullerbytta nedfoér och
forsok landa.
7. Vanlig kullerbytta pa matta

AR I

17:50-18:00
“Klaras hopp 14t”
Lat barnen stélla sig i en ring. Sitt pa laten och gor rorelserna som ségs 1 laten
- Alla barn som har
Alla barn stér i1 vars en rockring och ror sig fritt till musiken, alternativt att ni ger barnen rorelser. Nér
Musiken stannar sitter sig alla barnen i ringen. D4 ségs en farg av ledaren och gymnasterna som har den
fargen ska dé byta ring med en kompis som ocksé har fargen. Sedan sitts musiken pé igen.



