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Dacke Barngymnastik 4-5 ar, lektionsplaneringar

GYMNASTERNA

Lektion 1

1. Samling och upprop
e Rulla boll mellan de barn som ropas upp.

2. Uppvarmning
e Dans: "Hej Hopp Mini Hopp” (pa albumet Annu mera Bamsegympa pa Spotify,
med speaker). Alternativt danser fran Dackes hemsida, ledarsidan.
e Lek: "Kom alla mina gympabarn”. Barnen star pa kortsidan. Ledaren: “Kom alla
mina gympabarn”. Barnen: "hur da?”. Ledaren ger uppdrag: jamfota, pa ett ben,
smygandes, pa ta, baklanges, som flygplan/bilar, elefanter osv.

3. Redskapsbana
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Redskapsbana nr 1 b
5
4 G

Qb b, undersidan
1. Trampett ljushopp ©? %
5
2. Armgang

3. Klattraupp pabank

och rutschkana ner.

4. Hijula éver bank

5. Balansgang

bank
bank

6. Hoppasatsbrada
pallplint

7. Kullerbyttor och
hjula

8. Hoppa

9. Stapahander/bygga
tak

bank

10. Fétter p& bank och
hander pagolv, gai
sidled (rak i
kroppen).

9 8

4. Avslutning
e Lek: "Musikstopp med rockringar”. Rockringar i en stor ring. Barnen gar runt
ringen under tiden musiken spelas. Nar musiken stannar ska barnen hitta en
rockring att sta i. Det kan vara flera barn i samma rockring. For att utmana: ta
bort rockringar sa det blir fler och fler barn i rockringarna.
e Avslappning med lugn musik.
e Dackeramsan.
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GYMNASTERNA

Lektion 2

1. Samling och upprop
e Rulla boll mellan de som ropas upp.

2. Uppvarmning:

e Dans: "Handerna upp” (av Duran och Mollan pa Spotify). Félj instruktioner i
musiken, och fri dans i 6vrigt. Alternativt dans fran Dackes hemsida, ledarsidan.

e Lek: ”Bilar”. Barnen ar bilar som kor runt i salen (eventuellt med rockring som
ratt). Ledaren har skyltar i olika farger (gron, bla, gul, réd, svart). Ledarens skylt
visar vad bilarna ska gora. Gron= kora. Rod= stopp. Bla=tvatta bilen dvs. rulla
stock pa golvet. Gul=bilen har fatt punka och maste hoppa pa ett ben till
verkstaden (en utpekad punkt/linje). Svart=det ar natt och bilarna ska till garaget
(en utpekad punkt/linje).

3. Redskapsbana
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Redskapsbana nr 2

Trampett ljushopp
Bygga hus/sparkafol
Armgang bom
Balansgang bank
Klattra ribbstol,

vk W=

hoppaneri

tjockmatta.

6. Kullerbytta, rulla

X
c c
0 v
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stock, hjula

7. Kullerbytta katthopp
ljushopp

8.  Flytta artpasar
mellan pallplintar
(hangiringar och
artpasar mellan

fotterna) ‘ 8
1" 10

9. Alaunder

trollsnére/hopprep ‘ 9
mellan bankar “
10. Hanga lian mellan ‘ ‘

bank

OO

bank
bank

tva bankar
11. Kastasjal bank

4. Avslutning
e Lek: "Popcorn”. Alla barnen ar pa en tjockmatta, de &r “"popcorn i grytan”.
Ledaren berattar vad som hander. Hojer varmen, saltar, det blir varmare och
varmare. Till slut poppar alla popcorn éver och barnen far springa runt i salen.
Ledaren ska fanga alla popcorn och ta tillbaka dem till tjockmattan. Denna gar att
leka utan jagamomentet.
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Dacke

GYMNASTERNA

e Avslappning ”Lille Skutt vill vinda hemat” (pa albumet Annu mera Bamsegympa
pa Spotify, med speaker).
e Dackeramsan.
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GYMNASTERNA

Lektion 3

1. Samling och upprop
e Den som ropas upp far springa ett varv runt ringen, kompisarna hejar.

2. Uppvarmning

e Dans: "Kom igang sang” (fran albumet Klara fardiga ga pa Spotify).

e Lek: "Kom alla mina gympabarn”. Barnen star pa kortsidan, ledaren pa den andra
sidan. Ledaren: "Kom alla mina gympabarn”. Barnen: "Hur da?”. Ledaren
bestammer hur barnen ska forflytta sig 6ver salen: jamfota, pa ett ben,
smygandes, pa ta, baklanges, som flygplan/bilar, elefanter osv.

3. Redskapsbana
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Redskapsbananr 3

4

1. Trampett (fran lag
plint) ljushopp till

I I OO0000
- H

2. Bomsadel éver - n 3
under-éver-bom 1

Rulla stock l

ring

4. Klattra genomringar
iribbstol
5. Kullerbytta bakati

lutande plan och

framat (flera pa
raken) 6 ‘ ‘
6. Kastaoch fanga 10 ‘
sjalar “ ‘

7.  Harskuttbank med 9
boll
8. Byggatak

undersidan
undersidan

9.  Svingailianer mellan o600
bankar 7
y y o000
10. Balansgéng.

4. Avslutning

e Fallskarm. Hall i fallskarmens kanter. Ga runt. Lyft upp och ner. Prova att ldgga en
eller tva bollar och férsok att studsa bollarna pa fallskarmen.

¢ Nedvarvning med fallskairmen. Barnen lagger sig under fallskarmen och ledarna
svajar fallskarmen upp och ner sa att det blaser pa barnen. Lagg ner fallskarmen
over barnen och nar ledaren sager ett barns namn kryper det ut och satter sig
utanfor fallskarmen.

e Dackeramsan.

bank
bank
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GYMNASTERNA

Lektion 4

1. Samling och upprop
e Den som ropas upp far springa ett varv runt ringen, kompisarna hejar.

2. Uppvarmning

e Dans: "Handerna upp” (av Duran och Mollan pa Spotify). Alternativt dans fran
Dackes hemsida, ledarsidan.

e Lek: Musikstopp med rockringar. Rockringar i stor ring, barnen gar runt ringen
under tiden musiken spelas. Nar musiken stannar ska barnen hitta en rockring att
std i. Det kan vara flera barn i samma rockring. For att utmana: ta bort rockringar
sa det blir fler och fler i rockringarna.

3. Redskapsbana

Gladje & Gemenskap, Engagemang, Utveckling & Kvalité | Dackegymnasterna

Redskapsbana nr 4 OOOOO —\/\/
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1. Jattestupet- klattra !P O
upp for plintar hoppa 2 C o O
-l
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2. Klattra genom
rockringar iribbstol

3. Hoppahopprep,
vaggan (gunga fram
och tillbaka)

4. Ala- krypa hoppa 6

undersidan
undersidan

Fotbollsmal - boll,
skjuta mal/rullain i

mal

6. Balansgang 1"
7. Kullerbyttor
8. Hoppaupp papallplint £\
satsbrada = 7
9.  Fétter pa bank, hander 10

igolvet, ga sidleds

10. Rulla stock
11. Stairockring - kasta bank . a . a . :

artpasar i pallplint

4. Avslutning
e Avslappning ”Lille Skutt vill vinda hemat” (pa albumet Annu mera Bamsegympa
pa Spotify, med speaker).
e Dackeramsan.
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GYMNASTERNA

Lektion 5

1. Samling och upprop
e Den som ropas upp far gora ett upphopp pa sin plats i ringen.

2. Uppvarmning
e Dans: "Kom igang sang” (fran albumet Klara fardiga ga pa Spotify). Alternativt
dans fran Dackes hemsida, ledarsidan.
e Lek: “Folja John”. Folj ledaren olika rorelser, garna till musik.

3. Redskapsbana
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Redskapsbana nr 5

1. Ljushopp isatsbrada
(hopprep visar
ansats)

2. Kullerbytta bakati
lutande plan och
framat vanlig matta

3. Ljushoppitrampett
(ansats pa bank) 4

4. Ala/krypaitunnel

5. Spring/hoppai

rockringar
6. Svingailianer mellan 3
bankar O
7. Harskuttpabank 5 O
8. Hangairingar O
e % ? 7 6 O
9. Balanspabank med %,
o -
artpase pa huvudet. %, Oél) °
% bank OO
%, °

bank
bank

bank

5. Avslutning

e Lek: “Fruktsallad”. Barnen star i ring (i en rockring). Dela in barnen i olika frukter
sasom apple, paron, banan och apelsin. | mitten star en lekledare (ledare).
Lekledaren ropar t.ex. “alla dpplen byter plats” varpa alla som ingar i dpple-
gruppen snabbt ska byta plats med varandra samtidigt som lekledaren forséker ta
en ledig plats. Om ledaren lyckas blir den som blir utan plats ny lekledare. Nar
lekledaren sager fruktsallad ska alla byta plats.

e Avslappning med lugn musik.

e Dackeramsan.
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GYMNASTERNA

Lektion 6

1. Samling och upprop
e Den som ropas upp far hamta en artpase fran mitten av ringen.

2. Uppvarmning
e Lek: "Musikstopp med artpase”. Nar musiken stannar far barnen uppdrag med
artpasen (t.ex. balansera pa huvudet, pa axeln, handen, foten, lagg framfor,
kasta-fanga, bakom, sitt pa artpasen osv).
e Lek: “Banandatten”. Nar man blir tagen staller man sig med bada armarna
strackta 6ver huvudet, som en banan. Man blir fri genom att en kompis skalar
bananen, dvs. tar ner armarna.

3. Redskapsbana
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Redskapsbana nr 6

1. Upphopp paplint
och ljushopp ner (4
delar plint, hopprep

markerar ansats)

2. Fallabaklangespa
rygg, sta pa pallplint

3. Kullerbytta pa
uppbyggnad med

< B

trampett (4 del plint,

trampett och

uppbyggnad pa

plintar 2 delar och

bankar) 6
4.  Balansgang

5. Huvudstaendeeller
uppsparktill -
handstdende
6. Hjula6ver plintlock 5

7. Byggatak 7
8. Hangairingar och . é .

gungairingar mellan

pallplintar é

»
undersidan
undersidan

4. Avslutning
e Avslappning "Lille Skutt vill vinda hemat” (p& albumet Annu mera Bamsegympa
pa Spotify, med speaker)
e Dackeramsan.
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GYMNASTERNA

Lektion 7

1. Samling och upprop

e Lat barnen beratta om nagot nar deras namn ropas upp. Favoritdjur, favoritmat,
favoritgodis eller liknande.

2. Uppvarmning

e Lek: “Ta svansen”. Alla barn har var sin svans (lekband). Barnen férsoker ta
varandras svansar. Om nagon tar en svans laggs den pa golvet. Den som blir av
med svansen far plocka upp en svans fran golvet. Evighetslek.

e Dans: Se Dackes hemsida, ledarsidan.

3. Redskapsbana
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Redskapsbana nr7

1. Springoch hoppatill
rumpa

2. Satsbrada=lutande

plan for bakat-

kullerbytta, a
N Nt
kullerbytta p& 2 3 &g
plintlock och 1 -
NS
handstdende med 67?
voltkudde.

3. Kilattrairibbstol och

akarutschkana ner

4. Klattraupp iribbstol
och slapp ner en
artpase bakom 6
ribbstolen 4

5. Klattra éver
tjockmatta (6ver

bom)
6. Hjula dver plintlock
7. Svingailianer il y

tjockmatta .
8. Harskutt dver bank

4. Avslutning

e Lek: "Musikstopp med rockringar”. Rockringar i stor ring, barnen gar runt ringen
under tiden musiken spelas. Nar musiken stannar ska barnen hitta en rockring att
std i. Det kan vara flera barn i en rockring. For att utmana: ta bort rockringar sa
det blir fler och fler i rockringarna.

e Avslappning med lugn musik.

e Dackeramsan.

bank
bank
~

bank
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GYMNASTERNA

Lektion 8

1. Samling och upprop
e Den som ropas upp far hamta en artpase fran mitten av ringen.

2. Uppvarmning
e Lek: Musikstopp med artpase. Nar musiken stannar far barnen uppdrag med
artpasen (t.ex. balansera pa huvudet, pa axeln, handen, foten, lagg framfér,
bakom, sitt pa artpasen osv).
e Dans: Se Dackes hemsida, ledarsidan.

3. Redskapsbana
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Redskapsbana nr 8

1. Hopphopp, ljushopp O O c

2. Bakétkullerbytta ' 5

3. "Grévskopan”:ligg pa . - c
( ) 4

[o15qq1

rygg och flytta O

artpasar fran den 2
framre rockringen till
den bakre med hjalp 3

av fotterna

< BB

(forévning till
bakatkullerbytta) ® [ )
6
4. Ljushopp itrampett [

5. Halliribbstol och

uepisiapun
uepisiapun

studsa upp och ner

pasatsbrada (10
hopp)

6. Balansgang med l 9
artpasar pa huvudet

7. Byggatak

8. Stuphéngandei
) bank
ringar 10

9. Harskuttpd bankar

10. Hjulning pé& plintlock

4. Avslutning

e Lek: "Hur mycket ar klockar Farbror Lejon”. Barnen pa kortsidan, ledaren i mitten
av hallen. Barnen fragar: "Hur mycket ar klockan Farbror Lejon?” Ledaren svarar
en siffra (sa langt barnen kan rakna). Barnen ska ta lika manga steg mot ledaren.
Malet ar att ta sig 6ver hallen. Nar ledaren i stallet for siffra svarar “lunchdags”
ska barnen springa och inte bli tagna av ledaren. Blir man tagen far man ocksa
vara Farbror Lejon.

e Avslappning med lugn musik.

e Dackeramsan.

| GLADJE & GEMENSKAP | UTVECKLING & KVALITE | ENGAGEMANG |



-/

Dacke

GYMNASTERNA

Lektion 9

Redskapsbana nr 9

2. Uppvarmning

e Lek: Musikstopp med rockringar. Rockringar i stor ring, barnen gar runt ringen
under tiden musiken spelas. Nar musiken stannar ska barnen hitta en rockring att
std i. Det kan vara flera barn i samma rockring. For att utmana: ta bort rockringar
sa det blir fler och fler i rockringarna.

e Lek: "Kom alla mina gympabarn”. Barnen star pa kortsidan, ledaren pa den andra
sidan. Ledaren: "Kom alla mina gympabarn”. Barnen: "Hur da?”. Ledaren sager
krypandes, smygandes, pa ta, sidhopp, langa hopp, springandes, baklanges osv.

3. Redskapsbana
e Delain barnenitva grupper.

Bananr 1:

1.

Kullerbytta pa
uppbyggnad
Ljushopp

Hjula éver mattor
Klattra ver
tjockmatta
Hoppa pa ettben
over hopprep

Bananr 2:

1.
2.

Hjula éver plintlock
Bygga tak eller
handstaende mot
vagg

Kullerbytta bakat i
lutande plan,
kullerbytta framat
Spring och hoppattill
rumpa
Gungailianer mellan
bankar

Fotter pa bank och
hander pagolv, gai
sidled.

4. Avslutning
e Lek: "Godismonstret”. Barnen delas upp i fyra grupper/horn av salen. Varje grupp
far en godissort. En ledare &r i mitten av salen och ar Godismonstret (blundar).

1. Samling och upprop
e Den som ropas upp far gora ett upphopp pa sin plats i ringen.

bank
bank

IN
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bank

Jueq

Jueq

bank

bank

Den andra ledaren bestammer vilken godissort som far springa runt

Godismonstret. Nar ledaren klappar vaknar Godismonstret och ska fanga
godisarna. Den som fangas far hjalpa Godismonstret.
e Avslappning med lugn musik.

e Dackeramsan.
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Lektion 10

1. Samling och upprop
e Lat barnen beratta om nagot nar deras namn ropas upp. Favoritdjur, favoritmat,
favoritgodis eller liknande.

2. Uppvarmning
e Dans: Se Dackes hemsida, ledarsidan.
e Lek: "Musikstopp med kroppsdelar”. Nar musiken stannar ska en utpekad
kroppsdel nudda golvet/vaggen: huvud, rumpa, armbage, mage, kng, hand, nasa
oSV.

3. Redskapsbana
e Delain barnenifyra grupper.

Redskapbananr 10 -
Bananr1:

1. Handstéende falla
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ribbstol

2. Bygga tak

undersidan

3. Balans pabank

4. Handstdende fréan plint
Bananr2:

1. Klattrairibbstol och

IS
w
N
Jqueq

slapp artpasen bakom
ribbstol.

2. Fotter pabank och bank
hénder pa golv, ga i
sidled.

3. Kryp pabankar genom
rockringar .

4. Hang stuphangande

Bananr3:

1. Rullastock
2. Kullerbytta

3. Hjula éver pallplintar

och plintlock
Bananr4:

1. Springoch hoppatill bank 3

bank

rumpa

2. Ljushopp

O GO0 O 00O

l 2

3. Inhoppsovning
4. Trampett

4. Avslutning

e Lek: "Under hokens vingar kom”. Barnen star pa kortsidan, ledaren i mitten.
Ledaren ropar “under hokens vingar kom”. Barnen svarar "vilken farg?” Ledaren
ropar en farg. Alla barn som har denna farg pa kladerna far ga éver till den andra
kortsidan. De som saknar fargen far springa och undvika att bli tagna av ledaren.
Blir barnet tagen far det hjalpa ledaren.

e Avslappning med lugn musik.

e Dackeramsan.
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Lektion 11

1. Samling och upprop
e Rulla boll mellan de som ropas upp.

2. Uppvarmning
e Lek: "Banandatten”. Nar man blir tagen staller man sig med bada armarna
strackta over huvudet, som en banan. Man blir fri genom att en kompis skalar
bananen, dvs. tar ner armarna.
e Dans: "Kom igang sang” (fran albumet Klara fardiga ga pa Spotify).

3. Redskapsbana
e Delain barnenitre grupper.
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Redskapsbana nr 11
Bananr1:
1. Harskutt

bank

2. Hoppahage

3. Spring pabank och

hoppa parumpa alt.

jamfotairing O f-\
4. Trampett spring pa n 2 O 4 m

bankar OO 2

. 4
Bananr2: == O m
1. Balansera péhopprep gy
x x
2. Springoch hoppatill O f-\
1

00
3. Krypaitunnel O m
4. Klattra éver och under

hinder 5

5. Lianer

6.  Rullastock
Bananr3: d
1. Byggatakeller 3

handstdende . 6
2. Bakatkullerbytta —
3. Hjula 6ver mattor . g
4. Ktllerbytta och —

hjulning

4. Avslutning
e Lek: "Ta svansen”. Halften av barnen har var sin svans (lekband). Barnen utan
svans forsdker ta svansar, de andra ska skydda sin svans. Om de svansldsa lyckas
ta en svans byter de roller. Evighetslek.
e Avslappning med lugn musik.
e Dackeramsan.

bank

bank

bank
bank
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Lektion 12

1. Samling och upprop
e Den som ropas upp far springa ett varv runt ringen, kompisarna hejar.

2. Uppvarmning

e Dans: "Handerna upp” (av Duran och Mollan pa Spotify). Alternativt dans fran
Dackes hemsida, ledarsidan.

e Lek: "Hur mycket ar klockan Farbror Lejon”. Barnen pa kortsidan, ledaren i mitten
av hallen. Barnen fragar: "Hur mycket ar klockan Farbror Lejon?” Ledaren svarar
en siffra (sa langt barnen kan rakna). Barnen ska ta lika manga steg mot ledaren.
Malet ar att ta sig over hallen. Nar ledaren i stallet for siffra svarar ”lunchdags”
ska barnen springa och inte bli tagna av ledaren. Blir man tagen far man ocksa
vara farbror Lejon.

3. Redskapsbana
e Delain barnenitre grupper.
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Redskapsbana nr 12

Bananr1:

1. Kullerbytta till hojd

2. Hoppapéettben

3. Ljushopp med en
eller tva satsbrador

4. Springoch hoppatill
rumpa

Bananr2:
1. Stuphangandeeller
fla katt

bank
bank
=2

2. Kastaartpasar
3. Hoppajamfota
mellan hopprep

x

c
£
Qo

4.  Lianer
Balans 3
6.  Harskutt

N
=g 1

bank
bank

1. Byggatak
2. Bakatkullerbytta

4 (
3. Rullastock och
kullerbytta
4. Handstaendefalla
5.

Hjulningar éver

bank

undersidan
w
bank

plintlock och utan

4. Avslutning
e Lek: "Kinesiska muren”. Dela in barnen tva och tva, en springer och en vantar i
boet (rockring). Ledarna sta i mitten (pa muren) och férsoker ta barnen. Utan att
rakna skatter. Kan ocksa lekas utan att ledarna tar gymnasterna.
e Avslappning med lugn musik.
e Dackeramsan.
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