Namnupprop: Ropa upp alla namn pa 1-1,5min

Uppvarmning

Forslag: Musikstopp med uppdrag.

Yngre: Nudda en farg eller kroppsdelar som bara far
nudda marken, t.ex. tva hander 1 fot och ett huvud.
Aldre: Kombinera farger och kroppsdelar.

Redskapsbana Snurra som Lille Skutt
Grundovning till hjulning - lagg tva mattor enligt bilden

Forévning sta pa hander
Matta under ribbstolar, bygg en bro, forsokt klattra upp med foétterna
sa hogt man kan.

Balansgang Balansera som vargen
Enkel: Bank

Svarare: Upp och ner vand bank eller bom pa lagsta nivan, eller

lagg artpasar som de ska plocka upp och stalla tillbaka, eller en kon

som de ska runda utan att nudda.

Kullerbytta Harma Nalle Majas kullerbytta
Bygg en lutning m.h.a bankar, ribbstolar och tjockmatta.
Det ska inte luta s& mycket. Rulla stock, framlanges, Svart: baklanges.

Lianer Akta for Reinar Rav som ar pa madrassen
Svinga fran sida till sida, t.ex. fran bank till tjockmatta eller mellan
tva hopprep eller tva bankar med matta emellan. Man kan ocksa
svinga repen och barnen ska ga igenom utan att fa repen pa sig.

Ringar Har behover man vara lika stark som Bamse
Gunga, halla i med hander och nudda ringarna med fotterna

Dra sig upp i ena ringen och “kolla ut genom fénstret”.

Svart: Bakatvolt,

Fagelboet (Youtubelank -
https://www.youtube.com/watch?v=jQl4ZFMB6FA)

Krypa Kryp igenom husmusens bo
Bygg en tunnel att krypa under

Klattra Klattra upp féor Farmors berg
Klattra i sidled pa ribbstolar med matta under, ak rutschkana ner

Bamsetema i denna farg
Pa rorelsekortens baksida
finns det farger att anvanda

In med huvudet
Kolla pa magen.
Sakerhet, passa sa de
inte rullar av vid sidan

Ringarna ska vara i
oronhdjd. Kraver passning
och madrass under.
Anvand en kon for att
markera vart man vantar

Vid stor lutning kravs
passhing

Variera svarighetsgraderna pa dvningarna for att kunna passa olika moment. Man kan efter ett tag endast
fa svinga sig i ringarna och da inte langre behdva passa dar utan passa en storre lutning pa rutschkanan.

Lek: Skalmans Mat och Sovklockelek

Barnen ror sig fritt, en klocka ringer och du som ledare ropar mat eller sov.

Vid “mat” klattra upp pa nagot. Vid "Sov” ligg ner och vila.
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