Traning: 1 & 2
- Kullerbytta, stodja och hoppa
(5 min) Upprop

- Hej och vilkomna
- Presentation

(10 min) Uppvarmning:
* Billeken (r6d, gul och gron skylt)
o Hoppbensin
o Snurrbensin
o Bakatbensin
o Laghbil
o Hogbil
* Fantasi - ligg pd mage nér du hor ordet
* Teknik
o Dippa tarna
o Grupperat
o Pik
o Strackt

(15 + 15 min) Bana (se nasta sida)

(15 min) Avslutning
* Bortplock
* Auvslutningslidngor
¢ Drakdansen
* Klappa med hinderna (ramsa)

53 Youtube — Bella
brandbil och Pelle
blaljus

J7 Fantasi

J4 Drakdansen

Lektion 1 genomgéng for ledare:
* Presentera varandra
* Genomgang av uppligg

Lektion 2 genomgéng for ledare:

Genomgang av passning kullerbytta
Genomgang av bygga tak




Traning: 3 & 4
- Kullerbytta, ljushopp och stodja

(5 min) Upprop
- Narvaro

(10 min) Uppvarmning:
* Musikstopp
* Kom alla gympabarn
o Ballerinor
o Maskar
o Racerbilar
o Kaniner

* Spegelleken
* Teknik
o

O
O
O
(15 + 15 min) Bana (se nasta sida)

(15 min) Avslutning

* Spegelleken
* Imse vimse spindel — pa ryggen
* Klappa med héanderna

Lektion 3 genomgang for ledare: Lektion 4 genomgéng for ledare:




Tema: 1. Kullerbytta, stodja och hoppa

Presentation
- Hejochvilkomna
- Presentation

Uppvarmning:
* Billeken (rdd, gul och gron skylt)
o Hoppbensin
o Snurrbensin
o Bakatbensin
o Lagbil
o Hoghil
Fantasi - ligg p4 mage nér du hor ordet
* Teknik
o Dippatarna
o Kottbulle

o Stickt N 477

J Youtube — Bella
brandbil och Pelle
blaljus

J4 Fantasi

J4 Drakdansen
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Avslutningslek: e y
* Drakdansen N

* Klappa med hdnderna (ramsa)
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GYMNASTIK-
FORENINGEN
OREBRO

Temabanor
barn




Tema: 1. Brandman
Uppvéirmning:

* Billeken (rdd, gul och gron skylt)
o Hoppbensin
o Snurrbensin
o Bakatbensin

* Tantasi - ligg pd mage nar du hor ordet

Bana:

J Youtube — Bella
brandbil och Pelle
blaljus

0 Drakdansen

Kor brandbil ner —.

med ratt N

v
Ala under réken
e o
Aot
Ridda katten uppe i
ribbstolen N Yoo 2
Nopr U

Spruta vatten

genom ringarna

Kryp ien tunnel

Balansera pa en

stock

Spring mellan

konerna och ring 112

Ak ner for

brandmansstangen

Rulla ner for

slanten

Kasta vatten pa

elden

Avslutningslek:
» Billeken med forélder i bilen
* Drakdansen
* Klappa med hidndema...




4 Per Olson hade en
o bonnagérd
Tema: 2. Bondgéarden i
Uppviarmning:
* Kom alla gympabarn
* Spegelleken

Bana:

Mumsa ho 5‘.\ Rullaileran somen

héngandes i en ko- :ﬂt[ : gris |

box =1 b=

Tuppgéng : Hoppa ner i

| dammen som en
groda T

Hoppa hare : Hing som en tupp

Plocka mask som en Galloppera efter A

héna (bygga tak) histens bana. Gl TN

~ . L:\"‘"- =l ‘“_—H—}.\\. (ALY

Kasta mat till Kryp pad muren som

djuren som en TN en katt

bonde 5 1\ R,
Avslutningslek:

* Bonden ska samla ihop alla trdd - snurra triastocken (202)
* Tatillbaka skottkdrran till ladugarden

* Rasta hunden

* Imse vimse spindel — pa ryggen

¢ Klappa med hénderna



Tema: 3. Superhjiltebana

Uppvarmning:

* Bingobricka

Bana:
Ta dig mellan Hoppaupp pahuset
laserstralar e
Flyg Dra dig fram i baten =

Simma till land

som hulken

Klittra dver

-

hustaken P € i
Skruvhopp Kullerbytta ner fran
3 pallplint ~ ]
Ta sig 6ver bilen Volta iringar ;
Avslutningslek:

* Svansleken 202
e  Kanelbulle
* Klappa med hdnderna




Tema: 4. Nalle Puh

Uppvarmning:

° Nalle Puhsaga

Bana:

Balansera med

drtpase pa huvudet

¢
\

Héng ien ballong

Tigerskutt

Klattra upp i trddet

och ta dig mellan

Spring och hoppa i
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Tigerskutt

)

Dra dig fram som

Ior 5
St ey |

|
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Skottkirra med

mordtter (artpasar)

@
R,

grenarna
= :'.: ~
L2
Kaninskutt Bygg tak och vilt av
moroten
RN
Avslutningslek:

* Picknickmacka (6va pik)
* Spegelleken

(

* Avslappning —@?ac@ﬁ\ hafs & m’\Q\Q vrod (Sraded




Tema: 5. Pa zoo
Uppvarmning:
* Mattuppvarmningsévningar

* Hirma djur med musikstopp
» Skulptor

Bana:
Flamingogéng Héng upp och ner ;
. = som en vandrande
pinne
Ta dig ner fér -~ o~ Elefantgang s
lejonklippan - Sl
p i“
Akta dig for - Hoppa som en
krokodilerna | __II J' I | antilop (landa pa
_:__\_ _ ___j] krysset)
Kangurustuds Svinga dig 6ver som
RS, ¥ en apa
Elefantkudde Spindelbalans
bakatovning
Avslutningslek:

* Snabbleken
o Huvudet mot nagot rétt
o Magen mot nagot mjukt
o Osv.

* Klappa med hdnderna...




J3 Hej hopp
miniho
Tema: 6. Upp och ner bana o
Uppvdrmning:
* Hej hopp minihopp
Bana:
Promenad N Kullerbytta ner fér .
uppochner ;ﬁ;--—_:i ? kilen [
Q ..
Snurrairingarna Fall bakat i '
\ . ‘J L
| l' VK(? tjockmatta A SSO
Kompishjula Gor mjukis Sver /,_‘\\
: elefanten S
s i

Hiang knédcken - sitt
1 hdnderna och sti

pah

o e

)

Snurra i rdcket pa

valfritt sdtt

Avslutningslek:

* Musikstopp
o Hérma en figur

* Tokighetssdngen
* Mystisk man




Tema: 7. Kalastema
Uppvarmning:

* Bolla med ballongen 202
o Bolla till varandra

Inte nudda golv
Héll den helt i luften
Bolla med 1 hand
Bolla med den andra handen
= Placera ballongerna i en plintdel

O O 0 O

Bana (banan kan utforas bredvid varandra 202) valda efter gymnasternas
favoritstationer:

Balansera Gver ett Svinga dig 6ver till
plintlock i e _ andra sidan
Hing/svinga/gunga: Hoppa valfritt hopp
Bygg tak S - Ak nerfor
- y /

A Y =
Kasta ballong ner i —
plintdelen

1
, . "
Avslutningslek:

o Fallskdrm
= Hall ballongen innanfér
» Barnen kryper under

o Klappamed hénderna



Nalle Puhsaga:

Barn ar: Nalle Puh Forildern &r: Bro, stock, tunnel och ringar av grenar

Borja med att ligga pa rygg.

En dag i Sjumillaskogen vaknade nalle puh. Han strickte pi sig (resa sig och stricka pa
dig). Nalle puh gick hem till Kanin (ga hem till Kanin). Innan han kom in s fick kanin
passera under en bro och 6ver en bra (kryp under férilder och hoppa éver

fordldern).

Kanin behévde hjdlp med att plocka 5 stycken morétter frin det réda stricket (plocka
morotter). Nalle puh kom pd att han skulle traffa Tiger klockan 5 s& Nalle puh springer

hem till Tiger (spring till Tiger).

Men nej! Nalle puh glémde morétterna. Nalle puh springer tillbaka till kanin - kryper
under och éver bron - hdmtar mordtterna och springer tillbaka (kryp under bron,

hoppa 6ver stocken och spring tillbaka).

Tiger tackar s& mycket for morétterna och frégar om vi kan hilsa pd Uggla upp i hans
hus. Det vill vi. S& vi hoppar tillsammans med tiger hela vigen hem till Uggla (hoppa till
Uggla och klittra upp).

Vi hdnger som en spik i en gren uppe under tiden som Uggla berittar en saga (hing i

ribbstol). Nér sagan ar klar kléttrar vi ner.

Tiger vill hoppa hem s4 vi foljer med (hoppa). Tiger provar att hoppa 5 jatte héga hopp
(hoppa hégt i tjockmattan).

Nu bérjar det bli kvéll och vi ska ta oss hem. Vi tar en genvég genom en tunnel (kryp

under benen) och genom en ring av grenar (ta sig genom férilderns armar).

Precis innan vi &r hemma sa borjar det bldsa i Sjumillaskogen. Det bldser s& mycket att
Nalle Puh blaser runt i heeeeeeela Sjumillaskogen (spring runt-runt i salen). Och nir

det slutar bl&sa kryper Nalle puh in i sitt hus och sover igen (kryp ihop i mitten).






