v.34 - v.37
17:15- 17:25
- Upprop av ledare och barn
- Doppa fotterna i havet

17:25-17:35
- 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.
Npya forlag: dansare, fisk, groda, giraff, boxare (i luften), krabba
Gamla: Gymnaster, maskar, hund, elefant, katt, orm, apa, figel, ballerina, tjuv, orm

Barnen gér dérefter som det som angetts dver hallen till andra sidan. Dérefter ropar ledaren
aterigen “kom alla mina sma gymnaster” barnen svara darefter igen och far d& nigot nytt att
ga som

“Hénderna upp”, med Duran och Mollan
Folj direktiv 1 laten 1 refrdngen. I verserna finns det inga direktiv. Kor da folja- John pd stéllet
dér ledaren far vilja rorelser. Exempelvis: G4 pd ta, plocka dpplen och bar, Katt, Hund,
simma, hdga knén, smi steg, boxas i luften, snurra armarna i smé och stora ringar, Apa,

17:35-17:50

Bana 1, ljushopp 1 fokus
- Sté pa pallplint och hoppa till liten tjockmatta, landa i motorcyckel
- Spring/ga pa ansattsklossar och hoppa jamfota ut i en tjockmatta.
- Ljushopp pé satsbrida till lite tjockmatta

Bana 2, kullerbytta i fokus
- Rulla bakét mot det lutande planet och sedan framat for att forsoka resa sig (over
slutat av kullerbyttan)
- Kullerbytta i lutande plan (l4gg satsbrdda under 1ang mattan)
- Vanlig kullerbytta pa mattan

Bana 3, balans/smidighet i fokus
- Balansgéing pd bommen, ha den lag med tjockmatta under (den man hissar ner)
- Héng i ringarna
- Alai tunneln

17:50-18:00

- spoket
- Ballongen



V.37- V.39

17:15- 17:25
- Upprop av ledare och barn
- Doppa fotterna i havet

17:25-17:35

- “Huvud axlar kné och tar”
Stéll barnen i ring och gor vad som ségs i laten

“Folja John”

Ledaren gor olika rorelser och barnen foljer efter pa ett led och efterliknar rorelsen. Forslag
pa rorelser kan
Nya forslag: veva armarna i sma och stora cirklar, gd pa hilarna, gé pa t4, hoppa pé bada
fotter, hoppa pa en fot, g baklianges, hoppa sida till sida
Gamla forslag: djur (katt, hund, fagel, apa), gé pa ta, krypa, plocka dpplen och plocka bir,
boxas i luften, simma, hoga knén, smé steg, langa steg.

17:35-17:50

Bana 1, ljushopp 1 fokus
Forsok denna veckan att borja trédna pa armdraget. Ni kan kolla pa videon “Trampett:
ljushopp” for att se hur den fardiga 6vningen ska se ut.

- Hoppa ner i tjockmatta frdn en plint (ta bara nagra delar). Férsok fa upp armarna dver
huvudet

- Hoppa upp jamfota for pallplintar, hoppa ner och landa i motorcykeln. Alternativet
om det &r fOr svart att hoppa upp ér att gd upp for varje pallplint och sedan hoppa ner.

- Stdirockringen och dva pa “armdraget”. Armarna gar frén att vara nere langs med
kroppen, till att vara rakt upp. De ror sig framfor kroppen strickta for att kolla dit.

Bana 2, Matta i fokus
- Harskutt med stopp 1 mitten. De sétter hinderna péd en béank och hoppar upp med
benen pa bénken for att sedan hoppa ner. (hér kan en ledare sitta pa banken framfor
hénderna och halla i gymnastens midja)
- Armgéng pd béink. Sitter fotterna pa banken och armarna i marken och ska sedan s
rama som mojligt rora sig i sidleds ldngst hela bénken.

Bana 3, smidighet och styrka
- Bind rockringar i ribbstolarna med hopprep. Lat barnen fa kldttra upp genom ena
rockringen och sedan klittra sidleds, for att sedan kléttra ner genom den andra
rockringen. Lagg tjockmatta under
- Héng i ricket



- Klittra 6ver mjuk-plinten och sedan under hicken (sén friidrott-héack). Mjukdels
Plinten har olika férger och stér i forrddet. Ta tva eller en del av denna och sétt sedan
en hick efter som dven den stér i forradet.

17:50-18:00
- Dansstopp
Satt pa en lat och barnen ror sig fritt och dansar. Nar musiken stannar ska barnen sté helt still.



V.40-42

17: 15- 17:25

Upprop av ledare och barn
Doppa fotterna i havet

17:25-17:35

“honky tonky” laten

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

Bolibompa dansen till laten “drakdansen”.

17:35-17:50
Bana 1, fokus ljushopp

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

Ljushopp pé satsbriada, forsok f4 med armdraget

Sta 1 trampetten, hoppa tre hopp och hoppa sedan ut till tjockmattan. Nér de borjar bli
lattare kan de studsa sjélva. De barn som kan det bra kan dven testa hoppa fran en
plint framfor trampetten och sedan ut i tjockmattan.

Bana 2, fokus handstaende

Bygga tak. Sok péd youtube “Handstaende: bygga tak” for att se hur den fardiga
ovningen ser ut. For era gymnaster racker det med att klattra ndgra steg. Ni kan passa
mycket

Folsparkar, gymnasterna star pé alla fyra och sparka fotterna uppat som att de ska
stdlla sig pd hinder, men bara gor enbart sjélva sparken.

Bana 3, fokus styrka och spanst

“Posta brev”. Barnen kléttrar upp 1 ribbstolen, far en drtpase av ledaren och ska lagga
den sd bakom handtaget sa att den &ker ner till botten. Ta ut en stor tjockmatta under
och hall barnen 1 midjan medan de kldttrar. Anvéand drtpésar, om dessa ej finns gar de
bra med sma dukar (rosa och gula) som finns i sképet 1 forradet.

Héng i lianerna. Lagg stor tjockmatta under och héll i barnen

17:50-18:00

kram tagen

Barnen springer runt i salen och en ledare dr tagare. Nar ett barn blir tagen stiller de sig med
armarna utat. For att bli riddade méste en annan gymnast ge barnet en kram.

ligga och spédnna sig



Alla barnen ligger pé ryggen och slappna av i alla kroppsdelar.Sedan ber ledarna barnen
spinna hela kroppen. Ledarna gar dd runt och lyfta barnen upp till {fotter igen.



V.43-46 (raknar bort lovet)

17:15- 17:25
- Upprop av ledare och barn
- Doppa fotterna i havet

17:25-17:35

- “kom igang sang”. Sitt pa laten och folj rorelserna.

- Alla barn som har
Alla barn star i vars en rockring och ror sig fritt till musiken, alternativt att ni ger barnen
rorelser. Nar Musiken stannar sétter sig alla barnen ner i ringen. D4 sdgs en farg av ledaren
och gymnasterna som har den férgen ska da byta ring med en kompis som ocksa har fargen.
Sedan sétts musiken pa igen.

17:35-17:50
Bana 1, kullerbytta
- Rulla bakat och forsok resa sig i lutande plan
- Kullerbytta i lutande plan, med tjockmatta och biankar mot ribbstolen, férsok gora
hela 6vningen med att resa sig efter (utan att sitta i hinderna. Béttre att ta ledarens
hinder framfor 4n att sétta 1 hinderna bakom sig) .
- Vanlig kullerbytta pa mattan

Bana 2, ljushopp

- Kléttra upp for biank pé alla fyra och hoppa sedan ner for bommen 1 tjockmattan.
Hissa upp bommen pa ganska ldg hojd. Satt upp en bank mot bommen och placera
stora tjockmattan bakom. Hall barnen i handen om det behovs nér de hoppar ner.

- Léagg ut rockringar i ett monster. Forsok fa barnen att hoppa sida till sida jamfota.

- Trampett likadant som forra veckan, fast med en 14g plint bakom. De barn som kan
hoppa sjélv i1 trampetten, kan testa hoppa frén en plinten till trampetten och sedan
direkt ut i tjockmattan. Annars fortsdtter gymnasterna ova pa att stutsa i trampetten.

Bana 3 ovrigt
- Gor en hinderbana med tjockmattor, som ett berg gymnasterna ska kléttra 6ver
- Kléttra upp for ribbstolen och &k rutschkana pa rumpan ner for bénken. Still en bank
mot ribbstolarna. Ligg tunna mattorna runt.

17:50-18:00

Springrattorna (denna ar mycket kul, kan vara lite for avancerad, isafall kor en lek ni tidigare
gjort)

Gymnasterna delas in i fyra lika stora grupper. Grupperna ar "Spring-rattor", "Smyg-rattor"
samt "Ga-réttor". Varje grupp samlas 1 varsitt horn av lek utrymmet, runt vars en rockring.
En ledare far bli katt och lagger sig mitt pa golvet, mellan lagen for att "sova". Varje lag har
varsin lat. En annan ledare sétter pd en av gruppens ldtar och det visar da vilken av
ratt-grupperna som ska vara aktivt. Satts "springrittorna" 1at pa att det dr de som ska springa



runt katten. Sdtts "garattornas" 14t pa ska de ga runt katten. Satts "smygréttorna" 1at pa ska de
smyga runt katten. Néar ledaren stinger musiken vaknar katten och ska forsoka ta
gymnasterna. Da maste alla rattorna snabbt ta sig tillbaka till sitt horn utan att fingas! Den
som blir fangad blir ocksa katt



V.47-49

17:15- 17:25

- Upprop av ledare och barn

- Doppa fotterna i havet
17:25-17:35

“Klaras hopp lat”

Lat barnen stélla sig i en ring. Sétt pa laten och gor rorelserna som sags i laten

- Tagen och krypa under
Barnen springer runt i salen och en ledare dr tagare. Nér ett barn blir tagen stéller de sig pa
alla fyra. For att bli rdddad ska en kompis krypa/éla under den tagna.

17:35-17:50

Sation 1, ljushopp
- Springa/ ga pa bankar och hoppa ner i matta (bra om det ar ett avstand mellan bankar
och mattan). Gymnasterna ska landa jimfota i tjockmattan
- Spring och hoppa ett hopp i satsbriddor och sedan ut till tjockmatta. Vissa kan behdva
stanna pa satsbrddan och hoppa nigot extra hopp. Men malet &r att kunna hoppa ett
jamfota hopp i satsbradan ut till mattan.
- Hoppa ner fran en pallplint och landa i motorcykeln

Station 2, handstdende/hjulning
- Harskutt (kan stanna i mitten, men forsok att hoppa dver)
-  Bygga tak
- Héng i ringar

station 3, Gvrigt
- Posta brev
- Alai tunnel
- (Ga balansgéing (kan testa den smala sidan)

17:50-18:00

- 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)

- spoket



V.50-avslut
17:15- 17:25
- Upprop av ledare och barn
- Doppa fotterna 1 havet

17:25-17:35
“Hénderna upp”, med Duran och Mollan
Folj direktiv i laten i refrangen. I verserna finns det inga direktiv. Kor folja- John pé stéllet
dér ledaren far vilja rorelser. Exempelvis: G4 pd ta, plocka dpplen och bar, Katt, Hund,
simma, hdga knén, smé steg, boxas i luften, snurra armarna i smé och stora ringar, Apa
- ballongen

17:35-17:50
Sation 1, forsok till fardiga ljushopp
- Spring och hoppa ett hopp 1 satsbriador och sedan ut till tjockmatta. Om gymnasterna
klarar att hoppa jdmfota, kan de borja va pa att fA med armdraget och att hoppa som
ett ljus.
- Hoppa frén en plinten till trampetten och sedan direkt ut i tjockmattan. Om det gar bra
for vissa gymnaster kan de borja 6va pa att fa armdraget och sedan hinderna som ett
ljus. Om det &r svart for vissa gymnaster kan de fortsétta ova pa att studsa jimfota.

Sation 2, kullerbytta och handstdende
- Bygga tak, forsoka halla i gymnasterna i handstdende
- Kullerbytta pa matta
- Folsparkar

station 3, Ovrigt
- héng i lianer
- hoppa ner fran mjuk plint och kryp under hdcken
- kasta drtpdsar i en rockring

17:50-18:00
- favorit leken for er grupp under terminen
- HIK hejaramsan. Ropa “Halli Halld, HIK” samtidigt som ni lyfter armen i en liten
ring.



