V. 34-37

17: 15- 17:25

Upprop av ledare och barn
Doppa fotterna i havet

17:25-17:35

Tagen med hog planka

Barnen springer omkring i salen och en ledare &r tagare. Nér barnen blir tagna stéller de sig i hog
planka. For att bli “rdddade” ska en annan gymnast krypa under.

“honky tonky” laten. Still er i en ring och gor rorelserna som ségs i laten

17:35-17:50

Banan

Fokus repetition efter sommaren

Kullerbytta, forsoka stricka upp innan och sedan stélla sig upp efter.

Handstdende med hjélp av benen pé en kloss (samma som 1 varas), 6va pa att sparka upp
och sta pa hiander (med magen mot klossen). Om detta gar bra kan ni ha en liten
tjockmatta bakom, ddr gymnasterna efter ett fint handstdende 6var pé att falla till rygg i
“Yerum”

Hoppa ned fran plint, felvand trampett och tjockmatta. fokus armdraget, spanning och
landa i “motorcykel”

Harskutt med sdrande ben dver bank, blir en rorelse som liknar hjulning

Ljushopp pa satsbriida. Ova p att springa innan, hoppa jimfota i satsbridan. Armdrag,
spanning och landa 1 “motorcykel”.

Kléttra genom rockringar i ribbstolar

Héng i ringarna

17:50-18:00

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: som en flamingo (pa ett ben) , som en hund (pa alla fyra), ligga
som en boll, &la som en orm, lang som en giraff, hoppa som ett ljus, g pa hilarna, som en katt

spoket



V. 38-40

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

17:25-17:35
“Follow the leader”
- Stafett. Dela in gymnasterna i 2-4 lag. Sedan stéller ni ut koner en bit fram. En gymnast

springer fram, rundar konen och springer tillbaka till laget. Klappar handen och sedan
springer nista gymnast. Detta kan goras i massa olika former, tex genom att man ska
krypa genom en héck ldngst fram eller kasta 3 drtpasar i en rockring osv.

17:35-17:50
Banan

1. Om handstdende mot kloss samt att bygga tak gér bra for gymnasterna, kan ni borja kora
handstdende mot vidgg. Sitt upp en liten tjockmatta mot viggen, bind fast med hopprep 1
ribbstolen. Ar gymnasterna inte redo, fortsitt med klossen och bygga tak

2. Rulla Bakét och stilla sig upp med armarna till 6ronen. Kan i borjan ha en satsbrada
under ldngmattan for att fa lutning. Bra 6vning pa att 6va slutet av kullerbyttan, dir
gymnasterna ska stélla sig utan att sétta 1 hinderna.

3. Armgang pa bink. Fétterna pa binken och armarna i marken. Ova pa att g med spinda
armar och bal i sidleds

4. Spring pa ansatsklossar, och hoppa jamfota i en rockring i tjockmattan. Ha ett mellanrum
mellan klossarna och tjockmattan. Ovar pa att hoppa in i trampetten

5. Hoppa ljushopp ner fran den bla klossen. Ova pa armdraget, spinst och att landa i
“motorcykel”.

6. Kléttra upp for ribbstol och aka rutschkana ner for bank

17:50-18:00

- Robot och slime
Tva barn eller ledare véljs ut till att vara slime. Resterande del 4r robotar. Nér 14ten “Vortex
cookies” sitts pa far robotarna gd. Robotar far bara ga som robotar, sakta och stelt. Nir musiken
stannar maste robotarna stanna. Sedan sitts slime-laten pa “Slime city” och da far slime rora sig.
De r6r sig som slime, som att de saknar ben i kroppen och dven de sakta. Nér slime ror vid en



robot sa blir roboten till slime. Sedan pausas slime musik och robottens sitts pa. Sedan fortsitter
de sé tills alla robotar &r slime.

- spoket



V. 41-43

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

17:25-17:35

- 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. Ligg dessa pd marken. Satt pd musik och 14t barnen dansa och rora sig fritt.
Nér musiken stoppas ska barnen stélla sig i vars en rockring.

- Ballongen

17:35-17:50
Banan

1. Ova placering i hjulningen. Ligg ut 4 irtpasar som hénder och fétterna kommer att
placeras under en hjulning. Pa forsta drtpasen sétter de foten som &r framme nér de
hjular. Andra artpasen, forsta hand. Tredje drtpasen, andra handen. Fjirde, forsta foten
efter hjulningen. Bra for att fa in sjdlva rorelsen, placera bara kroppsdelarna for att fa in
kénslan av rotationen i hjulningen. Gar detta bra kan gymnasterna bdrja va pa att hjula
Kullerbytta 6ver hopprep, 6va pa langa kullerbyttor med raka ben

Héng i rdacket och fa helt spianda tar, mage och rumpa (krum-possition)

Hoppa upp och ner fran pallplintar och landa i motorcykel

Ga skottkdrra med gymnasterna. Antingen att en ledare gor det eller gymnasterna med
varandra

Hinga i lianer

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

Nk LN

s

landa 1 “motorcykel”

17:50-18:00

- Matt-stafett tva och tva
Dela in barnen i tva lag. Lagg tva stora-tjockmattor med den roda delen ned (glansiga delen) Lat
barnen springa tva och tva, halla handen, en kort bit och hoppa p& rumpa samtidigt i
tjockmattan, dd skjuts mattan framét. Spring tillbaka, klappa nésta i handen och sa springer nésta
par. GOr detta tills alla i laget hoppat, eller att mattan kommit 6ver en viss linje. Kan &dven koras
tre och tre, alternativt en och en med mini-tjockmattorna



V. 44- 48

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

17:25-17:35

“Folja John”
Ledaren gor olika rorelser och barnen foljer efter pa ett led och efterliknar rorelsen. Forslag pa
rorelser: veva armarna i sma och stora cirklar, gé pd hilarna, ga pa ta, hoppa pa bada fotterna,
hoppa pa en fot, gd baklidnges, hoppa sida till sida. djur (katt, hund, figel, apa), ga pa ta, krypa,
plocka dpplen och plocka bér, boxas i luften, simma, hoga knén, sma steg, ldnga steg.

17:35-17:50
Banan

1. Handstaende med olika hallning
Gymnasten stéller sig pd hidnder pa valfri matta och ledaren haller i fétterna. Sedan flyttar
ledaren hianderna till kndna och da ska vristerna vara helt spinda. Sedan flyttas hdnderna
till hofterna och dé ska hela benen vara helt spidnda. Pa vissa gymnaster kan man sedan
bara hélla vid magen/armarna och da ska hela kroppen vara spand. Hiar kan man anpassa
svarighet efter varje gymnast niva. Ar detta for svart (att gymnasterna inte kan halla
spanningen, fortsidtt med bygga tak och handstdende mot kloss)

2. Hénga i ribbstolen och spinna till krum

3. Folsparkar pd matta (Ovar pd att spraka upp infor handstaende)

4. Hoppa ljushopp pa satsbrida. Ova hela ljushoppet, jimfota in, armdraget, spint, landa i
motorcykel

5. Hoppa jamfota i rockringar

6. Spring pa ansatsklossar, och hoppa till rumpan i tjockmattan. Ska vara ett mellanrum
mellan klossarna och tjockmattan. Detta dvar att hoppa vinklat in i trampetten. Om det ar

laskigt for vissa gymnaster, sé kan de fortsétta 6va pa att hoppa till fotter

17:50-18:00

- Under hokens vingar
Barnen stér pé ena sidan av hallen och ledaren i mitten med ryggen mot barnen. Ledaren ropar
“under hokens vingar kom”, barnen svarar da “vilken farg” ledaren svarar dd en farg och vénder
sig sedan om. De barn som har den férgen pa sig som sagts far dd gd 6ver hallen och kan inte bli
tagna. De som inte har fargen méiste springa 6ver och ledaren far ta dessa. Blir de tagna ér de
ocksa hokar med ledaren.



V. 49 - avslut

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 ségs 1 laten

- Héamta nésta gymnast
Dela in gymnasterna i tvé lag. stdll ut en kon en bit framfor varje lag. Forsta gymnastern borjar
springa och rundar konen, sedan kommer de tillbaka och hdmtar upp en till gymnast som den
personen haller i handen. Sedan springer de runt konen och tillbaka for att himta en tredje
gymnast. Sdhar fortsitter man tills hela laget springer med.

17:35-17:50
Banan
1. Hoppa ned fran plint, felvind trampett och tjockmatta. fokus armdraget, spédnning och
landa 1 “motorcykel”
2. Armgang pa biank
3. Kullerbytta, forsok att £ hel 6vning. Att stricka upp armarna, 1dng kullerbytta med raka
ben, stilla sig utan att sitta i hinderna.
4. Handstaende med eller utan viagg, beroende pa niva
5. Harskutt med sdrade ben 6ver biank. Om gymnasterna kan ett handstdende och harskuttet.
Ova pa hjulning i lutning istillet. Ligg da en satsbrida under langmattan.
6. Kléttra genom rockringar i ribbstol
7. Hinderbana med under och 6ver hickarna

17:50-18:00
- Tagen med spegel. Nar man blir tagen ska man stilla sig 1 en position, sedan for att bli
rdddad ska kompisen stdlla sig i samma position
- Ligga och spédnna sig
Alla barnen ligger pa ryggen och slappna av 1 alla kroppsdelar.Sedan ber ledarna barnen spanna
hela kroppen. Ledarna gar da runt och lyfta barnen upp till fétterna igen



