Stor och liten
ovningar

Uppvarmande ovningar

Alla 6vningar gors i par med stor (S) och liten (L).

1.

Ga huller om buller i salen pa olika sitt, anvand hela salen. Ga i olika riktningar, ror er
hogt, lagt, ga med latta skor “balettskor”, ga med tunga skor “stovlar”, och sa vidare.

Golvet ar fullt av vattenpdlar. Vi hoppar 6ver vattenpolarna. Vi plaskar omkring i alla
polarna.

Lopning med stopp till musik. Spring till musiken, vid musikstopp utfor tidigare given
instruktion, till exempel ligg pa rygg, ligg pa mage, sitt pa rumpan.

S + L promenerar hand i hand omkring i salen, till musik. De méter andra par. De bildar
Omsom portar och émsom kryper igenom andras portar.

Parovningar

1.

Klattertrad. S ar ett klattertrad. L forsoker klattra upp och runt pa “tradet”. S star stadigt
med fotterna en bit isdr. Armarna &r stadiga kldttergrenar.

Envisa dsnan. S star pa alla fyra (hdnder och kndn) som en &sna. L forsoker viélta dsnan
genom att trycka pa S.

S star pa alla fyra (hdnder och fotter). L kryper under “tunneln” och forsoker hitta nya
vagar genom armar och ben.

S ligger pa rygg pa golvet. L lagger sig med magen pa S fotsulor och haller S i handerna.
S stracker langsamt pa benen. Kanske kan L balansera som ett flygplan.

S sitter med benen i kors med utstrackta armar. L pressar ner en arm i taget mot golvet.

S ligger pa rygg, pa golvet och striacker upp benen. L forsoker att pressa ner S ben mot
golvet. S haller emot.

S ligger pa magen platt pa golvet. L hoppar eller kliver 6ver ”stocken”. S stéller sig upp
pa alla fyra (som i plankan) och bildar en bro. L kryper pa tillbaka under “bron”.

S och L star mittemot varandra och forsoker att nudda varandra pa sidan av kroppen.

Dansa pa fotterna. L star pa S fotter. Dansa forsiktigt runt i salen.

10. Alla S klattrar upp till handstdende mot en vagg eller ribbstol och bildar pa sa satt en

tunnel som alla L far krypa igenom.

SVENSK Q

GYMNASTIK o



11. Mormors lilla krdka (Musik: Mormors lilla kréka) L sitter pa S rygg och rider runt i salen.
e Anslank hen hit/dit... S lutar sig langt &t sidan. Upprepas.

e An slank hen ner i diket... S och L faller mjukt ner.

Avslappning

1. Lugn musik. L ligger pa golvet i valfri stallning. S ritar av L pa golvet och forsoker folja
kroppens linjer med sin hand. Byt uppgift.

2. Barnet dr en stor deg som ligger pa magen, pa golvet. S bakar forst, byt sedan.

Ramsor
Baka baka liten kaka

Rulla rulla liten bulla
Pricka den och sticka den

Ligga smor emellan -A skjuts in i ugnen

Melodi Bjornen sover:

Stora saknar, stora saknar

Alla sina sma

Men dem hittar ingen

For de ar i ringen

Men dem vaknar, men dem vaknar

Akta dig och spring

S bildar ring

L ligger och sover i ringen

S gar sakta runt och sjunger

L vaknar och ser sig om efter sin S

Vid ” spring” springer alla, och L férsoker fanga sin egen S och avslutas med en stor kram

SVENSK Q

GYMNASTIK s



Handredskap

Artpasar

1.

Lagg ut drtpasar val fordelade pa golvet. Ga kors och tvdrs mellan pasarna. Pa signal sdtt
ndrmaste drtpase pa huvudet.

Vem springer och nuddar sa manga pasar som mgajligt med handen?

Vem kan ga pa alla fyra runt S med artpasen pa ryggen? S sitter korssittande. Byt uppgift.
Vem kan ga med pasen pa magen? Krabb-/kriftgang. Byt uppgift.

Sitt mittemot varandra, L har drtpasen mellan fétterna. Vem kan lamna pasen till S?

L satter pasen mellan S fotter. S ligger pa ryggen, lyfter pasen bakom huvudet dar L
hédmtar och sétter tillbaka drtpasen. Byt uppgift.

Sétt artpasen mellan olika kroppsdelar. Exempelvis promenera runt med artpasen mellan
S’s och L’s rumpa, kna eller panna.

Hopprep

1.

Akta din svans. Fyrdubbelt rep instoppat i byxan bak pa S. L forsoker fanga svansen.
Vaxla uppgift.

Trampa pa ormen. S slingrar sitt rep pa golvet. L forsoker trampa pa repandan. Véxla
uppgift.

Alla rep laggs strackta pa golvet med jamna mellanrum. Spring och hoppa 6ver repen
kors och tvédrs utan att krocka. S haller L i handen.

Ga balansgang pa repen. Framat och bakat. Vem kan balansera till sittande, liggande?
Hoppa jamfota fram och tillbaka &ver repet. S héller L i handerna.

S star i grenstaende framatbdjd med repet strackt mellan sina hander. L kryper under S -
Kliver 6ver repet — under repet — 6ver repet.

Sitt pa golvet mitt emot varandra. S lyfter repet hogt med fotterna till L, som forsoker ta
emot repet med sina fotter. Vem kan lyfta hogt? Vem kan lyfta hogt och snurra runt ett
varv pa rumpan?

S grensittande pa golvet med repet mellan fotterna. Lyft benen raka hogt. L kryper under
repet och hoppar ut — hogre och hogre.

Hast och ryttare. Koppla repet som en tom. Ga runt i salen i skritt, trav och galopp. Vaxla
uppgift.

10. Tunnan. Gor en ring av repet. S och L star upp och sitter ner i ringen. Hjalp varandra sa

att ingen kroppsdel kommer utanfor.

11. Spring runt pa alla fyra utanfor ringen. S forsoker fa fatt pa L. Vaxla hall och L férsoker fa

tag pa S.

12. Dragkamp. S och L haller i varsin dnde av repet.
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13.Tva S haller repet strackt mellan sig.

e L gar pa alla fyra Over repet.
¢ L hoppar over.

¢ L hoppar harskutt over.

14.Tva S haller repet hogt. L springer under alla portarna.

Rockringar

1.

9.

Alla rockringar ligger utspridda i salen. S och L springer runt tillsammans. Pa signal
kliver de tillsammans in i narmsta valfri ring.

S och L star och haller med bada hdnderna i ringen. Res hogt upp pa ta och stréack och
lagg ner de tystaste ni kan.

S och L héller i ringen med en hand var, springer kors och tvérs i salen utan att krocka
med nagon annan.

S och L héller i ringen med bada hidnderna och dansar runt péa stallet.

Hast och vagn. S ar hést och stér i ringen, L dr vagn och star bakom ringen. S och L héller
i ringen med bada handerna. Galopp, galopp och byt uppgifter darefter.

S haller ringen lodrétt. L kliver igenom och springer runt S nagra ganger. Byt uppgift.

Samma som ovan, men hitta egna sétt att ta sig igenom, till exempel hander forst, fotter
forst).

S haller ringen vagratt en liten bit ovanfor golvet. L hoppar eller kliver i/ kryper ur utan
att nudda ringen. Byt uppgift.

Lagg ner ringen pa golvet. S och L hoppar in och ut ur ringen.

10. Alla S bildar tunnel med ringar genom att stilla sig pa rad bredvid varandra. L tar sig

igenom tunnlarna.

Fallskarm

1.

I stort sett alla barn alskar fallskdarmen och det finns en méngd lekar att leka med detta
fascinerande handredskap.

Alla S och L sitter ner i en ring och haller fallskdrmen framfdr sig. Alla noterar vilken féarg
de haller i. Sedan borjar fallskdrmen snurras runt tills alla far tillbaka samma farg igen.

Alla S och L gar runt med fallskdarmen och blundar samtidigt som en ledare knackar pa
ett barn som d& gommer sig under fallskarmen. Nar barnet gomt sig far alla sta stilla och
Oppna sina 6gon och gissa vem som &r borta.

Alla S och L stér i en ring och haller i fallskarmen. Lagg en boll pa fallskdrmen och forsdk
far den att dka runt som i en karusell. Hér far barnen trana pa att samarbeta och
tillsammans komma framtill hur man ska gora for att f& fart pa bollen — spannande.
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Fallskdrmen &r ett ocksa rolig att dansa med. Detta kan f& den mest ointresserade dansaren
att tycka att dansen ar riktigt rolig. Genom fallskdrmsdansen trénar vi férmagan att
samarbeta, och vi skapar rorelsegladje och gemenskap dar alla kénner sig behovda for att
dansen ska fungera.

Den hir fallskdarmsdansen kan ocksa till exempel bli valdigt effektfull vid en uppvisning.
Téank er fyra fallskdrmar som virvlar runt pa golvet i olika riktningar, sa harligt att se
uppifran och sa enkelt och roligt att genomfora.

Beskrivning av fallskdrmsdansen pa filmen:

Samla alla stdende kring fallskarmen. Arbeta tillsammans.
Intro Invénta starten pa refrangen och gor er redo
Refréng Ga eller hoppa. 16 steg till hoger, 16 steg till véanster (1-16), (1-16)
Vers Lyft fallskarmen fran golvet och upp 6ver huvudet pa (1-8)
Skaka fallskdarmen (1-8)
Séank fallskarmen till golvet (1-8)
Skaka fallskdarmen (1-8)
Refréng Ga eller hoppa. 16 steg till hoger, 16 steg till véanster (1-16), (1-16).
Vers Ga sma steg in mot mitten (1-16), ga ut igen (1-16).
Refréng Ga eller hoppa. 16 steg till hoger, 16 steg till véanster (1-16), (1-16).
Vers Lyft fallskarmen fran golvet och upp 6ver huvudet pa (1-8)
Skaka fallskarmen (1-8)
Sénk fallskdrmen till golvet (1-8)
Skaka fallskarmen (1-8)

Avsluta med att lyfta fallskarmen till taket pa sluttonen.

Bankar

1. L gér pa bank. S géar bredvid och haller L i handen. Prova att ga pé ta ocksa.

2. Rattan kilar genom halet. Alla S sitter pa tvaren och haller om bankkanten. S lyfter benen
och L kryper under alla benen.

3. Alla S star i planka mot banken. L kryper under.
4. S har fotterna pa banken och héanderna i golvet. L kryper under.

5. Ut och ro. Varannan S och varannan L sitter grensle pa banken. Lagg handerna pa
varandras axlar (alla har ndsorna i samma riktning). Latsas att ni ror fram och tillbaka,
och ropa ”oh hej, och ha”.
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6. L sitter pa Srygg. S kliver upp och ner for bankarna

7. Sta mittemot varandra och hall i varandras hdnder. L kliver upp och ner for banken.
Sedan vilar L och S kliver upp och ner.

8. S kor skottkdrra med L pa banken. Hall pa laren, inte kndna. Om L vill kan hen avsluta
med en kullerbytta ner pa mattan.

9. Lutande bank mot ribbstol. Flera S och L vid en bank. L klattrar upp i ribbstolen och
satter sig pa banken. Tva S héller under L’s armar (i armhalan) och hjalper till att rutscha
ner och lyfter sedan L i armarna och kndvecken i en stor sving ut fran banken.

10. S hoppar sidhopp 6ver banken, L kryper under och springer runt banken.

11.L gar upp f6r banken och kléttrar 6ver till en ribbstol och klattrar ner. S haller L i handen.
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