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Barngymnastik 6–7 år, lektionsplaneringar 
 

 

Lektion 1 
 

1. Samling och upprop 

• Rulla boll mellan de barn som ropas upp. 
 

2. Uppvärmning 

• Dans: Se danser på Dackes hemsida, ledarsidan. 

• Lek: ”Namn-datten”. Vanlig datten/kull. För att bli fri ska en kompis komma skaka 
hand och säga ”hej, jag heter x vad heter du”. När den tagna svarat är hen fri. 

• Lek: ”Banandatten”. När man blir tagen ställer man sig med båda armarna 
sträckta över huvudet, som en banan. Man blir fri genom att en kompis skalar 
bananen, dvs. tar ner armarna. 
 

3. Redskapsstationer 

• Dela in barnen i två grupper som kör var sin bana. Byt bana. 
 

 
 

4. Avslutning 

• Stafetter i olika lag. 

• Stretch och avslappning till lugn musik. 

• Dackeramsan. 

  

                 
      

     
     

             

                   

                     

                  

                

     

                  

                    

     

                    

                  

             

                   

                     

            

                   

      

               

                   

                  

     

                  

                      

 
 
 
 

     
     

         

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 
 
 
 

 

 

 

         

 

                                                                       

 

         

     
    

 

 
 
 
 
  
  
 
 

 

     
     

     
     

     
     

     
     

     
     

 



 

 |   G L Ä D J E  &  G E M E N S K A P   |   U T V EC K L I N G  &  K V A L I T É   |   E N G A G E M A N G   | 

  

 
 

Lektion 2 
 

1. Samling och upprop 

• Den som ropas upp får springa ett varv runt ringen, kompisarna hejar. 
 

2. Uppvärmning 

• Dans: Se danser på Dackes hemsida, ledarsidan. 

• Lek: ”Musikstopp med ärtpåse”. När musiken stannar får barnen uppdrag med 
ärtpåsen (t.ex. balansera på huvudet, på axeln, handen, foten, lägg framför, 
bakom, sitt på ärtpåsen osv). 
 

3. Redskapsstationer 

• Dela in barnen i tre grupper som kör var sin bana. Byt bana. 
 

 
 

4. Avslutning 

• Lek: ”Kinesiska muren”. Dela in barnen två och två, en springer och en väntar i 
boet. Ledarna stå i mitten (på muren) och försöker ta barnen. Blir man tagen får 
man återvända till boet utan skatt. Räkna inte vem som vinner. 

• Stretch och avslappning till lugn musik. 

• Dackeramsan. 
 

                 
      

             

                      

     

                 

                         

          

            

             

                             

              

                       

                   

       

                       

     

             

                     

                    

              

           

                         

                     

                    

     

                        

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                       

         

 
  
 
 
  
  
  
 
 
  
 

   

    

    

    

     
     

         

         

          

 

                  

 

 

 
 
 
 

 
 
 
 

  

     
     

     
     


