V.35- 37

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

17:25-17:35
- Hémta nésta gymnast staffet (tva eller tre lag). En gymnast springer runt en kon, for att
sedan hiamta upp nésta gymnast. Tillslut springer alla gymnaster.
- Mattstafett med tva mattor, alternativt tvd och tva pa storre tjockmattor

17:35-17:50 byta efter hilften
Banan 1: Fokus kullerbytta (1 1angmatta)
- Kullerbytta, ddr man star pa ett hopprep och sitter hinderna pé nésta hopprep, med ett
mellanrum (Gvar pa langa kullerbyttor)
- Rulla bakét mot en lutning, till exempel matta under langmattan och stilla sig upp utan
att sitta i hdnderna (6va pé att forst ha raka ben, for att sedan boja in benen vid

uppstigning)

Bana 2: Fokus hjulning (1 langmatta)
- Harskutt 6ver bank, alternativt hjulningar dver bénk
- Hjulning (med fokus pd armarna intill 6ronen under hela 6vningen, samt strickta ben),
kan goras i lutande plan om det behdvs, annars pa ldngmattan

Bana 3: Fokus trampett-grunder efter sommaren
- Spring pa en bink, ett mellanrum och sen hoppa jimfota i liten tjockmatta. (Ovar att
hoppa in och fa ett langt inhopp i trampetten).
- Bygg ett mini-berg med tre binkar och den svarta tjockmattan pa. En satsbridda framfor.
Gymnasterna springer, gor en kullerbytta upp till berget och landar i “krum” (pa rygg
med spidnd mage) (forovning till kullerbytta pa trampetten)

Bana 4: fokus ljushopp
- Hoppa ljushopp ner frén bla kloss till liten tjockmatta (6va framforallt pa att landa i
“motorcykel”)
- Ljushopp pé trampett. Springa pa klossar till trampetten. (fokusera pd armdraget, samt
spanning)

17:50-18:00
- Pepparkakskull

Gymnasterna star armkrok tvé och tva i en ring, dir de kollar in mot mitten. En gymnast startar
som tagare och en gymnast som den som blir jagad. Den som blir jagad ska da springa och ta
armkrok med valfri gymnast, da blir personens “partner” fri, och dr den som blir jagad. Blir den
personen som dr “jagad” tagen, sd blir den gymnasten ny “tagare” och den forra “tagaren” blir nu
jagad.



V.38-40
17: 15- 17:25

Upprop av ledare och barn
Doppa fotterna i havet

17:25-17:35

Langor pd ldngmatta (tvad langmattor dir ungdomsledare &r {forst 1 leden)

Forslag:

G4 pa td med armar upp. (Peta pé att armarna ska vara intill 6ronen och spanda)
Hoppa med armarna upp, framét. Peta pa raka armar vid hoppen och spédnda i hela
kroppen

Folsparkar. Som att man ska stélla sig pa hinder, men inte sd pass mycket att man
kommer upp pa hinder utan enbart stddjer lite.

Stillastaende ljushopp och landa i motorcykeln. (Peta pa armdraget, spanst och landning
med bdjda kni )

Springa med sma steg

Springa pa alla fyra med raka ben sida till sida

Hoppa sida till sida

Springa baklénges

Hoga knd

Spark i rumpan

Springa sitt snabbaste

17:35-17:50 byta vid tid eller ga runt
Banan 1: Fokus handstaende

Bygga tak. Gymnasterna kléttrar med benen in pa ribbstol tills de star pa hinderna (med
magen mot ribbstolen). Sedan kan de klittra ner igen, alternativt att ni ldgger in en liten
tjock matta (ndr de vil kléttrat upp) sé att de kan falla over till rygg.

Handstdende med fall. Ta tvéd klossar samma hdjd som tjockmatta. Gymnasten stéller sig
pa hiinder med er pass. Sedan spint faller de dver till rygg. Ar detta for svart for vissa
gymnaster gar det bra att sparka upp och sen gé ner igen.

Bana 2: fokus hjulning

Hing i ricket eller ribbstolar och spdnna kroppen tills krum uppnaés.
Hjulningar péa langmatta

Bana 3: trampett grunder

Rotera i ringarna, framét eller bakat. Ovar kinsla av att gora volt. Tjockmatta under
Hoppa upp och ner fran pallplintar och landa i motorcykel



Bana 4: fokus 6vning inf6r volt

- Hoppa ner fran plint till felvind trampett, med mattberg efter. Hoppa ner frén plinten till
trampett och gor kullerbytta till rygg (krum) pa mattberget. Berget brukar vara 3-4
plintdelar hogt, 14gg bankar mellan och sen tjockmatta ovanpa.

- Spring pd klossar, trampett, mattberg (tva plintar 3-4 i hdjd, bankar mellan, tjockmatta
pa). Gor kullerbytta till rygg upp, forsok landa i krum. (Ar detta for svart, s kor vanligt
ljushopp, utan berg. Tex om de inte klarar att hoppa in i trampetten s ar de inte redo for
denna dvningen.)

17:50-18:00

- Robot och slime
Tvé barn eller ledare viljs ut till att vara slime. Resterande del &r robotar. Nar laten “Vortex
cookies” sitts pa fir robotarna gd. Robotar fir bara gd som robotar, sakta och stelt. Néir 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. Nér slime ror vid en
robot sa blir roboten till slime. Sedan pausas slime musik och robottens sétts pa. Sedan fortsatter
de sé tills alla robotar &r slime.

- Ballongen



V.41- 44

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

17:25-17:35
Tagen. Néar man blir tagen stiller man sig i en hog planka (med hénder och tdrna 1
marken), for att bli fri maste en gymnast krypa under.

Dansstopp
Satt pa en lat och gymnasterna ror sig fritt och dansar. Nar musiken stannar ska barnen st helt
stilla.

17:35-17:50 Byta efter hilften
Banan 1: Fokus handstdende och hjulning
- Handstaende mot vigg

- Sté bakom ett hopprep, sedan ta ett kliv med sin ena fot 6ver andra hopprepet (med ett
mellanrum mellan) for att sedan hjula. Ovar p att fa fart med sig i hjulningen

Bana 2: Ovning strém
- Tva kullerbyttor i strém. Ova pa att rikna 2 sekunder innan niista kullerbytta. Borjar detta
g4 bra kan de 6va pa att kora en kullerbytta och sedan en hjulning i strom

Bana 3: Fokus trampett grunder
- Stillastdende ljushopp fran satsbrida till tjockmatta, 6va pa ett fint armdrag

- Sté pa en liten plint (ca 1 plint del hogre dn mattan). Sta pa den och gor en kullerbytta
ner. Ovar kinslan av att gdra en hog kullerbytta.

Fokus 4: Fardiga ljushopp
- Ljushopp pé trampett med klossar framfor pa trampett (6va pa hela dvningen, inhopp,
armdrag, spanst och motorcykel-landningen. Blir det fina ljushopp kan ni dven 6va pa att
stromma)

17:50-18:00

- Under hokens vingar
Barnen stér pa ena sidan av hallen och ledaren 1 mitten med ryggen mot barnen. Ledaren ropar
“under hokens vingar kom”, barnen svarar dd “vilken férg” ledaren svarar d en farg och vander
sig sedan om. De barn som har den fargen pa sig som sagts far da ga 6ver hallen och kan inte bli
tagna. De som inte har firgen méste springa dver och ledaren far ta dessa. Blir de tagna dr de
ocksé hokar med ledaren.



V.- 45- 47
17: 15- 17:25

Upprop av ledare och barn
Doppa fotterna i havet

17:25-17:35

“Follow the leader” dans
Dans, tysken “ so ein schoner tag”

17:35-17:50 Byta efter hilften
Banana 1: Fokus handstdende och styrka

Handstdende med ett steg och sedan fall till liten tjockmatta. Bygg en plint i samma hdojd
som tjockmatta (bla plint) och ldgg den pé ldngden. Sedan en plint pa bredden bakom
med en del hogre 4n den andra. Gymnasten star da pa forsta (den pa bredden) och tar ett
steg till den andra och sdtter hinderna langst fram p4 plinten (den pa ldngden) sedan
faller de till rygg pa tjockmattan. Har far de mycket fart och ér en bra forévning for
handvolt, 6verslag, men dven handstdende. (ar detta for svart sa kor bara att de star pa
plinten pé ldngden och fall till rygg efter handstaendet)

Armgéng pé bank

Bana 2: Fokus hjulning och styrka

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

Hjulning mellan tva hopprep, Ovar pa att fa hjulningen rak. Kan dven goras mellan tva
tunna mattor (med ett mellanrum), om det &r for svart for gymnasterna s fortsitt med
vanliga hjulningar.

Bana 3: Fokus kullerbytta/volt

Rotera runt ricket (magen mot ricket), Gvar pa att fa in kénslan i volten

Spring pa klossar, trampett, mattberg (tva plintar 3-4 1 hgjd, bankar mellan, tjockmatta
pd). Gor kullerbytta till rygg upp, forsok landa i krum. (Ar detta for svart, s kor vanligt
ljushopp, utan berg)

Bana 4: Fokus inhopp trampett

Graa mattan (hissas ned, ganska hard) och en felvdnd trampett. Lagger ett hopprep dér
gymnasten bor hoppa in 1 trampetten. Springer pa mattan, hoppar in i trampetten och
hoppar bakat. Enbart {for att 6va pa att hoppa in langt. Ledaren kan passa mycket i
bakéthoppet eftersom det inte ar viktigt.

Spring p4 klossar, mellanrum till en tjockmatta. Ova pa att springa och hoppa till ryg
(som mattstaffetten), Ovar pa ldngt inhopp och ritt vinkel i trampetten senare



17:50-18:00

- Folja john dér personen lidngst fram far vilja en 6vning. Niar gymnasten valt en 6vning far
den springa langst bak i ledet sé dr det néstas tur
- Ligga och spinna sig
Alla barnen ligger pa ryggen och slappna av 1 alla kroppsdelar.Sedan ber ledarna barnen spanna
hela kroppen. Ledarna gér dé runt och lyfta barnen upp till fotterna igen



V. 48- avslut

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

17:25-17:35
Langor pé tva tjockmattor
Forslag:
- (Ga pa ta och spanna armarna
- Hoppa pa ett ben till en sida och hoppa sedan till andra benet pa andra sidan
- Masken, kléttra ut med armarna till hog planka. Sedan kléttra in med benen tills de nér
armarna och sedan fortsétt s
- Grodhopp
- Hoga knén
- Spark 1 rumpan
- Sma steg
- Stora steg
- Plocka édpplen, plocka bar
- Fol-sparkar
- Rullastock

17:35-17:50 Byta efter hilften
Banan 1: Firdiga 6vningar infor eventuell uppvisning eller tédvling (nésta termin eller dret efter)
- Tvé Kullerbytta i strom, forsok att samla 3 gymnaster i taget (6va pa att spanna benen,

armar vid 6ronen och att stdlla sig utan att sétta 1 hdnderna)

Bana 2: fokus hjulning
1. Hjulning pé mattan. Kan dven fa in att gora detta i strommen, dvs en kullerbytta och en
hjulning i strom. Fokus pé “armarna till 6ronen” i hela dvningen, spdnna vrister.

Bana 3: fokus handstdende
2. Handstaende och falla i en krum i tjockmatta. (kan bygga upp med plintar i samma hojd
som tjockmattan innan)

Bana 4: Fokus fardiga trampett-varv infor uppvisning/tavlingar
1. Klossar till trampett ljushopp, efter halva tiden, byte till berg (3-4 plintdelar, bankar och

mattor pd). Kor da kullerbytta till krum

Bana 5: forovningar trampett
2. Ljushopp ner frén kloss och landa i motorcykel



3. Springa satsbridda och kullerbytta upp till miniberg (bénkar + stor tjockmatta), landa 1
krum

17:50-18:00

- Tagen. Nar man blir tagen stiller man sig 1 krabban, for att bli rdiddad ska gymnasten
krypa under.



