v.3-5

17: 15- 17:25

Upprop av ledare och barn

Doppa fotterna i havet

17:25-17:35

“honky tonky” liten

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

Tagen med att krympa under

Barnen springer omkring i salen och en ledare ér tagare. Nir gymnasterna blir tagna stéller de

sig 1 hdg-planka. En gymnast ska da stélla sig framfor barnet i samma position for att rddda.

17:35-17:50

Banan
1.

Hoppa ljushopp ner fran blda klossen till tjockmatta (6va pa armdrag, ljushopp, landa
1 motorcykel)

Spring och hoppa ett hopp i satsbrida och sedan ut till tjockmatta. Ova pa hela
ljushoppet som ovan

Hoppa ner fran en pallplint och landa i motorcykeln i matta

Kullerbytta i lutning (ex satsbrdda under ldng-mattan, 6va pa hela kullerbyttan. Dvs
strack upp, rulla, res utan att sétta i hinderna)

Bygga tak

Kléttra upp for en bank som stdr mot bommen och hoppa ner i tjockmatta

17:50-18:00

Matt-stafett

Dela in barnen i tvé lag. Lagg tvd smi-tjockmattor med den réda delen nedat. Lat barnen
springa en kort bit och hoppa pd rumpa i tjockmattan, da skjuts mattan framét. Spring
tillbaka, klappa nista i handen och sa springer nésta. Gor detta tills alla i laget hoppat, eller
att mattan kommit over en viss linje.



v.6-8

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

17:25-17:35
- Dansstopp med en twist
Satt pa en lat och da ror sig gymnasterna fritt och dansar. Nar musiken stannar ger ni en
position barnen ska stanna som. Forslag: sta pa ett ben, sta i plankan, ligga som en boll, som
en orm, som en giraff, som en ballerina, som en elefant, pad hélarna, pd magen, som ett x-hopp
- Ballongen

17:35-17:50
Banan

Fokus trampett och handstaende
1. Hoppa frén plint till felvdnd trampett och ut 1 ljushopp 1 tjockmattan

2. spring pa ansattsklossar och hoppa jimfota ut i rockring i en tjockmatta. Det far gérna
vara ett litet mellanrum mellan biankarna och mattan. Detta dvar att sedan kunna

hoppa in i en trampett

3. Héng i ricket och fi helt spinda tir, mage och rumpa (krum-possition)

4. Folsparkar

5. Sté pa hiander med hela benen pa nédgra plintdelar/kloss. Mét ut ett antal plintdelar
eller mjukdelsplint sé att det blir ca 90 grader i hoften. Se bilden nedan, fast med hela
benen pa klossen och inte bara knéna.

6. Harskutt. Om detta borjar bli ldttare kan gymnasterna testa som en hjulning 6ver,
alltsa ett harskutt med ett ben 1 taget.
7. Kléttra upp for ribbstol och dka rutschkana ner for bank

17:50-18:00

- Robot och slime
Tva barn eller ledare viljs ut till att vara slime. Resterande del &r robotar. Nir laten “Vortex
cookies” sitts pa far robotarna gé. Robotar far bara ga som robotar, sakta och stelt. Nér



musiken stannar maste robotarna stanna. Sedan sitts slime-laten pa “Slime city” och da far
slime rora sig. De ror sig som slime, som att de saknar ben 1 kroppen och dven de sakta. Nar
slime ror vid en robot sé blir roboten till slime. Sedan pausas slime musik och robottens sétts
pa. Sedan fortsétter de sa tills alla robotar &r slime.



v.9-11

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

17:25-17:35
“Follow the leader” en rolig dans som era ungdomsledare kan. (Annars kan ni héra
av er till mig, sa ska jag spela in en video.)
- Springa och stélla 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 pd marken. Sétt pd musik och lat barnen dansa och réra
sig fritt. Nar musiken stoppas ska barnen stilla sig i vars en rockring.

17:35-17:50
Banan

Fokus kullerbyttor, handstdende och trampett

1. Ga skottkdrra med gymnasterna (se bild)
Det kan vara bra att borja med en kort distans och att ledarna haller i gymnasternas
fotter.

2. Stilla sig 90 grader mot kloss (som bild i tidigare planeringar), men nu &va pa att ta
upp ett ben i taget. For att sedan 6va pa att sparka upp i1 handstaende. (hér kan ni passa
mycket)

3. Rulla bakét i lutning (satsbrada under langmatta) och forsok stilla sig upp. Blir som
att forsoka resa sig efter en kullerbytta

4. Klittra upp for bank som stdr mot bommen, hoppa ner 1 tjockmatta

Spring och hoppa ljushopp pa satsbrida

6. Kullerbytta dver ett hopprep. detta dvar att sikta 14ngt fram 1 kullerbyttan
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17:50-18:00
- Under hokens vingar



Barnen stér pé ena sidan av hallen och ledaren 1 mitten med ryggen mot barnen. Ledaren
ropar “under hokens vingar kom”, barnen svarar dd “vilken farg” ledaren svarar dé en farg
och vinder sig sedan om. De barn som har den féargen pé sig som sagts far da gé dver hallen
och kan inte bli tagna. De som inte har fargen méste springa 6ver och ledaren far ta dessa.
Blir de tagna ar de ocksé hokar med ledaren.



v.12-14

17:15- 17:25
- Upprop av ledare och barn
- Doppa fotterna 1 havet

17:25-17:35

“Huvud axlar kna och tar”
Stéll barnen 1 ring och gor vad som sdgs 1 laten

“Folja John”
Ledaren gor olika rorelser och barnen foljer efter pa ett led och efterliknar rorelsen. Forslag
pa rorelser ka. veva armarna i sma och stora cirklar, ga pa hélarna, gi pa ti, hoppa pa bada
fotterna, hoppa pa en fot, gé baklianges, hoppa sida till sida. djur (katt, hund, figel, apa), ga pé
ta, krypa, plocka dpplen och plocka bér, boxas 1 luften, simma, hoga knén, sma steg, langa
steg.

17:35-17:50
Banan

Fokus, start av hjulning och ljushopp

1. Héng i ringar

2. Hoppa jamfota i ringar

3. Ova placering i hjulningen. Ligg ut 4 drtpasar som hiinder och fétterna kommer att
placeras under en hjulning. Pa forsta drtpasen sétter de foten som &r framme nér de
hjular. Andra értpédsen, forsta hand. Tredje drtpasen, andra handen. Fjarde, forsta foten
efter hjulningen. Bra for att fa in sjdlva rorelsen, placera bara kroppsdelarna for att fa
in kinslan av rotationen i hjulningen

4. Harskutt med sirade ben 6ver bink, som ett forsok till hjulning. Ar det svért, fortsitt
med vanligt harskutt

5. Stéirockringen och 6va pa “armdraget”. Armarna gér fran att vara nere lings med
kroppen, till att vara rakt upp. De ror sig framfor kroppen striackta for att kolla dit.

6. Hoppa ner fran en plint till tjockmatta. Ova pa hela &vningen

17:50-18:00

- Dansstopp
Satt pé en 14t och barnen ror sig fritt och dansar. Nar musiken stannar ska barnen st helt
stilla.

- Ballongen



v.15-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 da folja- John pé stéllet
dér ledaren far vilja rorelser. Exempelvis: Ga pé ta, plocka dpplen och bir, Katt, Hund,
simma, hdga knén, sma steg, boxas i luften, snurra armarna i smé och stora ringar, Apa,
- Tagen med spegel
Barnen springer omkring i salen och en ledare ar tagare. Nar barnen blir tagna stéller de sig

frusna 1 en position. En gymnast ska da stélla sig framfor barnet 1 samma position for att
rddda.

17:35-17:50
Banan

Fokus fardiga 6vningar, tills vdruppvisning

1. Kullerbytta, forsoka stélla sig upp efter.

2. Handstaende med hjélp av benen péa en kloss (se bild pa tidigare planeringar), 6va pa
att sparka upp och std pd hinder (med magen mot klossen)

3. Hoppa ned fran plint, felvdnd trampett och tjockmatta. fokus armdraget, spanning och

landning

harskutt med elelr utan sérade ben 6ver bank

Ljushopp ner fran plint

Ljushopp pé satsbriada

Héng i lianer

Ga balansgang pa bank
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17:50-18:00

- Avslappning/yoga
Lagg barnen pa rygg. Sig att de ska ligga platta som en pannkaka. St som en katt. St som
kissande hunden (alla fyra och lyfta ett ben), std som en flamingo (pa ett ben), som en krabba
('sitt pd rumpan med hdnderna bakom sig och lyft upp rumpan), std och svaja som ett trdd,
ligg som en bebis (fram med armarna och ihop)

- spoket






