OBS!
Denna planeringen ar gjord med tanken att laget ska vara med pa engalcupen, darav
mycket tavlingstranning i borjan. Om ni inte ska vara med dar, kan ni géra mindre av det.

V.3-5

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

17:25- 17:35
- Dans, tysken “ so ein schoner tag’
- 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 riddade ska en annan gymnast krypa under.

b

17:35-17:50 byta efter hiilften
Banorna 1-4 ir det ni kommer tdvla med

Banan 1: Fokus kullerbytta i strom
- 2 kullerbyttor i strém. Ova pa detaljerna som att stricka upp armarna innan dvningen,
lang 6vning med raka ben, samt att stilla sig utan att sitta i hinderna. Ova pa att rikna till
2 innan nésta dvning 1 strommen.

Bana 2: Fokus kullerbytta hjulning 1 strém (1 langmatta)
- 1 kullerbytta f6ljt av en hjulning i strom. Fokusera pa denna stationen att peta pa detaljer
1 hjulningen. Som att armarna ska vara intill 6ronen i hela 6vningen, spanda vrister.
Rékna till 2 mellan varje 6vning.

Bana 3: Fokus ljushopp pa trampett
- AnsattsKlossar och trampett. Hoppa ljushopp i strom. Fokusera pa detaljer som ardraget,

spanning och laddningen

Bana 4: fokus kullerbytta pa trampett
- Spring pa ansatsklossar hoppa i trampett och gor kullerbytta till krum 1 mattberg

Bana 5: lek och styrka
- Klattra igenom rockringar 1 ribstolar
- Hoppa sida till sida pa ett ben i rockringar
17:50-18:00
- Pepparkakskull

Gymnasterna star armkrok tvd 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 &r “jagad” tagen, sd blir den gymnasten ny “tagare” och den forra “tagaren” blir nu
jagad

V.6-8

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

17:25-17:35
“Follow the leader” dans
- Mattstafett med tva mattor, alternativt tva och tva pd storre tjockmattor (se tidigare
planeringar for forklaring)

17:35-17:50 byta efter hilften

Dela in gymnasterna i lagen for tdvling. De gymnasterna som inte ska tivla kan vara i ett eget lag
och dnda kora. Ett lag kor matta, ett trampett och ett kan kora styrka/lek (se tidigare planeringar
for forslag)

- Trampett 1 varv ljushopp, ett varv kullerbytta till krum (se tidigare planeringen)
- Matta 1 varv med 2 kullerbyttor i strom, ett varv med kullerbytta, hjulning (se tidigare
planeringen)

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 da “vilken farg” ledaren svarar di en féarg och vénder
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 fairgen maste springa 6ver och ledaren far ta dessa. Blir de tagna ar de
ocksé hokar med ledaren.



V.9-11

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

17:25-17:35
- Léngor pa ldngmatta (tvé langmattor dér ungdomsledare ar forst i leden)
Forslag:
- G4 pa td med armar upp. (Peta pé att armarna ska vara intill 6ronen och spinda)
- Hoppa med armarna upp, framét. Peta pé raka armar vid hoppen och spénda i hela
kroppen
- Folsparkar. Som att man ska stilla sig pa hidnder, men inte s& pass mycket att man
kommer upp pa hdnder utan enbart stodjer lite.
- Handstaende
- Ova pé upphopp. se video 0:46- 0:50 https://www.youtube.com/watch?v=3cSp8Kf3QQU
- Stillastdende ljushopp och landa i motorcykeln. (Peta pa armdraget, spinst och landning
med bdjda knd )
- Hoppa sida till sida
- Springa bakldnges
- Hoga knéd
- Spark i rumpan
- Springa sitt snabbaste

17:35-17:50 byta vid tid eller ga runt
Banan 1: Forovningar till volt )
- Rotera runt ricket. P4 mage pa ricket och sen gor en rotation framat. Ovar ocksa kdnslan
av volt.
- Hoppa ner fran plint, felvind trampett, mattberg (3-4 plintdelar). Gor hog kullerbytta till
rygg. Nér den far bra hojd kan de testa volt till krum, viktigt att de landar kontrollerat pa
ryggen. (om ni har licens)

Bana 2: fokus handstaende

- Handstaende med fall.
Ta ansattskloss och tjockmatta efter. Gymnasten stiller sig pa hiander med er pass. Sedan spént
faller de over till rygg i krum. Ar detta for svart for vissa gymnaster gér det bra att sparka upp
och sen g ner igen. Ova pa att ta ett langt steg innan handstiendet

- Handstaende mot vigg


https://www.youtube.com/watch?v=3cSp8Kf3QQU

Téank pa att ni kan ha en tjockmatta mot viggen sé blir det mindre ldskigt att ta fart och sparka.
Kan dven vara gynnsamt att 14gga ut ett hopprep framfor som de ska kliva dver, for att fa det
langa steget innan handstaendet.

Bana 3: Hjulningar
- Hjulning mellan tva hopprep

ovar pd att & hjulningen rak. Kan &ven goras mellan tva tunna mattor (med ett mellanrum)
- Hjulning med steg 6ver hopprep, dvar pa lang 6vning

Bana 4: styrka
- Héng i ribbstolar och b6j upp benen 3 ganger
- Klattra 6ver hiack och under hick
- Alai tunnel

17:50-18:00

- Robot och slime
Tva barn eller ledare viljs ut till att vara slime. Resterande del ar robotar. Nér 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.12-14

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

17:25- 17:35 uppvirmning
- Hémta nésta gymnast stafett (tva eller tre lag). En gymnast springer runt en kon, for att
sedan hdmta upp nista gymnast. Tillslut springer alla gymnaster.
- Dansstopp. Satt pa en 1at och gymnasterna ror sig fritt och dansar. Nar musiken stannar
ska barnen st helt stilla.

17:35-17:50 byta vid tid eller ga runt

1. Infor rondat: Obs, om gymnasterna fortfarande har svart med hjulning, fortsitt med det

- Upphopp. se video 0:46- 0:50 https://www.youtube.com/watch?v=3cSp8Kf3QQU
- Stillastdende dvning dér positionen dvas
Fér in nir benen ska samlas i rondaten, borja att va till mage

passa en passare vid ryggen. se video 1:36- 1:45
https://www.youtube.com/watch?v=3¢cSp8Kf3QQU

2. Ova langt inhopp till trampetten

- Graa mattan (hissas ned, ganska hard) och en felvand trampett. Lagger ett hopprep dér
gymnasten bor hoppa in i trampetten. Springer pd mattan, hoppar in och hoppar bakat.
Enbart {or att 6va pa att hoppa in langt. Ledaren kan passa mycket i bakdthoppet eftersom
det inte dr viktigt.

- Léagg ansattsklossar framfor trampetten och sedan ett lingre mellanrum till trampetten.
Spring och hoppa ljushopp. Ovar pé att hoppa léngt innan.

3. Infor flickis:

- Sitta pa rumpan i en liten tjockmatta. Armarna ska vara langst med kroppen spéint. Sedan
ska man explosivt gora ett armdrag sé att armarna landar i mattan bakom, samtidigt som
man skjuter fram hoften, sa att rumpan ar 1 luften och kroppen éar rak. se video vid 0:11-
0:20.
https://www.youtube.com/watch?v=GIMhESi13v4l&list=PLE-_VzXy{8cquSzglZpCxysK
ekv5faClL K&index=8

- Falla bakét i tjockmatta



https://www.youtube.com/watch?v=3cSp8Kf3QQU
https://www.youtube.com/watch?v=3cSp8Kf3QQU
https://www.youtube.com/watch?v=GlMhE5i3v4I&list=PLE-_VzXyf8cquSzgIZpCxysKekv5faCLK&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=GlMhE5i3v4I&list=PLE-_VzXyf8cquSzgIZpCxysKekv5faCLK&index=8

Sta framfor en tjockmatta och 6va pé att hoppa spint bak pd rygg samtidigt som armarna ror sig
upp mot huvudet (armdrag) och rumpan skjuter ifrdn. se video vid 0:24- 0:30
https://www.youtube.com/watch?v=GIMhESi3v41&list=PLE-_VzXy{8cquSzglZpCxysKekv5fa
CLK&index=8
17:50-18:00

- Folja John dér personen ldngst fram far vélja en 6vning. Néar gymnasten valt en 6vning

far den springa langst bak i ledet sa dr det néstas tur

- Ligga och spénna sig
Alla barnen ligger pa ryggen och slappna av i alla kroppsdelar.Sedan ber ledarna barnen spanna
hela kroppen. Ledarna gar da runt och lyfta barnen upp till fotterna igen



https://www.youtube.com/watch?v=GlMhE5i3v4I&list=PLE-_VzXyf8cquSzgIZpCxysKekv5faCLK&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=GlMhE5i3v4I&list=PLE-_VzXyf8cquSzgIZpCxysKekv5faCLK&index=8

V.16-varuppvisning

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

17:25- 17:35 uppvirmning
Léangor, se tidigare planeringar {for forslag pa langor. Ofta har ungdomsledarna bra forslag pa
dessa

17:35-17:50 byta vid tid eller ga runt

Fokus infor varuppvning. Ni kan slénga in ndgra mellanstationer sa att det inte blir ko, ex hoppa
upp och ner fran pallplintar, armgang eller hoppa pé rygg i tjockmatta.

Samt lagg in om det &r ndgot annat ni vill visa upp pa uppvisningen

Banan 1: Fokus matta i strom
- Gor kullerbyttor och hjulningar 1 strom

Bana 2: fokus handstaende

- Handstaende med fall.
Ta ansattskloss och tjockmatta efter. Gymnasten stéller sig pa hdnder med er pass. Sedan spéant
faller de &ver till rygg i krum. Ar detta for svért for vissa gymnaster gar det bra att sparka upp
och sen gé ner igen. Ova p4 att ta ett 14ngt steg innan handstdendet

Bana 3: fokus ljushopp trampett
- Hoppa ljushopp med ansattsklossar innan

Bana 4:
- Hoppa ner fran hojd, felvind trampett och mattberg. Gor kullerbytta till krum eller volt
till krum

17:50-18:00
- Pepparkakskull

Gymnasterna star armkrok tvéa 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 d4 springa och ta
armkrok med valfri gymnast, da blir personens “partner” fri, och dr den som blir jagad. Blir den
personen som &r “jagad” tagen, sd blir den gymnasten ny “tagare” och den forra “tagaren” blir nu
jagad



