Barngympa Pass 1.

Som ledare borjar ni med att presentera varandra och goér ett upprop sa att barnen vet vilken
Grupp de ska vara i, ni ser vilken grupp barnen tillhor i Sportadmin. Ni kan med fordel samlas
Ute i foajen da det brukar vara svart att styra barnen om ni sldpper in dem i hallen.

Lara kdnna varandra och uppvarmningslek

Halsningskull: 10minuter

Leken borjar med att en utses till kullare och jagar de andra inom ett begréansat omrade.

Den som blir kullad staller sig med hogerhanden framfor sig (som om han/hon skulle skaka hand)
Den kullade blir fri ndr nagon annan kommer fram, skakar hand och presenterar sig

Hej, jag heter Lina och den kullade svarar med sitt namn "Hej, jag heter Johan"

Soldater och révare: 10-15minuter
Nagra utses till soldater och resten ar rovare. Pa startskottet ska soldaterna hinna na fram till
révarna innan de kommer i sdkerhet. Om en révare blir tagen blir denne soldat ndsta omgang.

Koordinationsbana  15minuter
Skapa en rolig koordinationsbana med hjalp av olika hinder, forsok fa med manga olika moment.

Exempel

Sprint 6ver speedlader, ett steg i varje ruta fortsdtt 5m efter stegen. Dar har ni rockringar med
olika avstand och riktningar. Barnen hoppar jamnfota i ringarna. Nar de hoppat i ringarna stéller ni
ut hackar som de ska krypa under. Nar de krupit genom hackarna ska de forsoka kasta bonpasar
fran ett rep in i en rockring, de far fortsatta banan néar de traffat ringen tre ganger.

Efter de kastat bonpasar, borjar de springa tillbaka 6ver smahéackar ni stallt ut. Efter hackarna ligger
2st madrasser som de ska rulla pa sidan 6ver, eller gora kullerbyttor om de kan.

Efter madrasserna kér de enbenshopp pa en linje i ca 5m innan de springer tillbaka och stéller sig
sist i kon. Lat barnen kéra banan 3 ganger.

Blir det tid 6ver kan hélften av ledarna avsluta med en lek med barnen och hélften plocka
undan efter koordinationsbanan



Barngympa Pass 2.

Som ledare borjar ni med att presentera varandra och goér ett upprop sa att barnen vet vilken
Grupp de ska vara i, ni ser vilken grupp barnen tillhor i Sportadmin. Ni kan med fordel samlas
Ute i foajen da det brukar vara svart att styra barnen om ni sldpper in dem i hallen.

Uppvarmningslek - Under hékens vingar kom 10minuter
Reaktionstarter 15minuter

Kor reaktionsstarter med en massa olika startpositioner, ni kan dven testa att nagra startar i vanlig
startposition nagra meter bakom och ska férsoka jaga ikapp de framfoér som sitter i en annan
startstallning nar startsignalen kommer.

Forsok kdra sa manga barn samtidigt som majligt, helst alla sa de inte behover vanta sa mycket :)

Musikarbete 10-15minuter

Nagon tar med sig en bluetooth hégtalare, nar musiken spelas ska alla barnen harma ledaren
som star i mitten och kor en 6vning sa fort den kan. Nar musiken stannar ska alla barnen stanna
i den stallning det var i ndr musiken stoppades. Nar musiken startar sa satter ni igang med en ny
ovning. Forsok att inte kora musiken allt for lange 6-8sekunder racker och sen 5sekunder tyst.

Ovningsforslag.

Springa med hoga knan
Grodhopp

Ut och in hopp

Zic-zac hopp pa ett ben
Indianhopp pa stéllet
Sprint i armhavstallning
Kissande hunden
Draken

Ni kan kdra igenom alla 6vningar 2-3 ganger och sdg namnet pa évningarna nar ni borjar kora
sa att barnen lar sig. Nar ni kort igenom alla 6vningar ett varv kan ni ta en kortare paus pa 1-2
minuter och fraga vilken favoritovningar var och vilken som var svarast.



Barngympa Pass 3.

Som ledare borjar ni med att presentera varandra och goér ett upprop sa att barnen vet vilken
Grupp de ska vara i, ni ser vilken grupp barnen tillhor i Sportadmin. Ni kan med fordel samlas
Ute i foajen da det brukar vara svart att styra barnen om ni sldpper in dem i hallen.

Uppvarmningslek - Ormleken 10minuter

Barnen placeras i ett led sa att det star med ungefar en meter mellan varje barn. Ledaren ropar
Huggorm eller snok. Ropar ledaren huggorm ska de barn som ar sist springa zic-zac mellan ledet
tills den &r langst fram. Nar de kommer langst fram skriker den klar da springer nasta barn

Skriker ledaren snok! Springer barnet som ar sist i ledet med hdanderna 6ver 6ronen forbi hela
ledet och stéller sig langst fram. Leken slutar da ledaren tycker den &r klar. Dela gérna in barnen
s& att det &r 6-8st i varje led. Ar det fler barn s& gor ni flera led.

Djurstafett. 15minuter

Dela in barnen i 3-4 grupper, och kor stafetten som en kurirstafett. Barnen ska utféra en stafett
men forsoka springa som olika djur. Nar 1:a barnet springer ivag sager ledaren till nasta barn vilket
djur denne ska springa som, sa nar de vaxlar springer barnet ivdg som det djuret.

Innan ni startar leken visar ni barnen hur de olika djuren springer och de far sjilva testa.

Forslag pa djur
Groda

Krabba

Kraka

Bjorn

Kanin

Mask

Lat barnen springa 3-4 ganger innan ni tar en paus pa ett par minuter och fragar barnen vilket
djur som var svarast att springa som och villket som var roligast. Lat dem sedan kora stafetten igen.

Bilda grupp. 10minuter

Till den har 6vningen kan ni gdrna ha musik, avgrdnsa ett omrade utan hinder dar barnen ryms att
springa runt. Nar musiken ar igdng joggar/springer de runt i omradet. Nar musiken stannar ropar
en ledare ut en siffra och haller upp ett antal fingrar sa barnen ser. Barnen ska da forséka bilda
grupper med sa manga deltagare i varje grupp. Se till sa att det gar dela in i siffrorna ni sdger :)
Ko6r pa tills tiden borjar ta slut :)

Balansleken ca 5minuter

Dela in barnen i grupper om 5-6st i varje, ena barnet far borja och ska stalla sig i en stallning

som resten av barnen ska forsoka sta harma i ca 10-15sekunder utan att tappa balansen.

Ledarna sager sedan till nar det ar nasta barns tur att fa hitta pa en stallning. Kor sa varje barn far
hitta pa 2-3 stéllningar



Barngympa Pass 4.

Som ledare borjar ni med att presentera varandra och goér ett upprop sa att barnen vet vilken
Grupp de ska vara i, ni ser vilken grupp barnen tillhor i Sportadmin. Ni kan med fordel samlas
Ute i foajen da det brukar vara svart att styra barnen om ni sldpper in dem i hallen.

Uppvarmningslek - svans och 6ronleken kor ca 10-15minuter. Gar kora flera omgangar.

Dela in barnen i 2 grupper, den ena gruppen ar svansar och den andra gruppen ar éron.
Svansarna ska ha sina hander bakom rumpan och 6ronen ska ha sina hander vid 6ronen.

Nu ska alla svansar férsdka kulla de som &r éron och vice versa. Ar man ett éra och blir kullad av en svans
da blir man sjalv en svans. Leken fortsatter tills alla &r antingen 6ron eller svansar, eller tills ledaren
avbryter leken.

Dela barneni 2 grupper, ena gruppen borjar med hacklépning och den andra med langdhopp
Hackl6pning ca 10minuter

Stall ut 3-4st olika hackrader med sma plasthackar. Satt lite olika avstand pa de olika raderna ca 4-5hackar

i varje rad. Totalt ska langden bli ca 25m per rad. Nar de kommer i mal springer de och stéller sig sist i kon
pa en ny rad.

Langdhopp ca 10minuter

Borja med staende langd i sandgropen, sta pa langsidan sa flera kan hoppa samtidigt

Efter de provat staende langd nagra ganger kan nagra kora hoppsasteg 6ver hackar, samtidigt som nagra
hoppar ldangdhopp i sandgropen, de kan garna fa hoppa ut fran en lada. Se till sa att ni haller bra fart sa det
inte blir sa lang vantan.

Blir det tid 6ver kan ni avsluta med en avslutningslek, bestam sjalva vad ni vill kéra for lek :)



Barngympa Pass 5.

Som ledare borjar ni med att presentera varandra och goér ett upprop sa att barnen vet vilken
Grupp de ska vara i, ni ser vilken grupp barnen tillhor i Sportadmin. Ni kan med fordel samlas
Ute i foajen da det brukar vara svart att styra barnen om ni sldpper in dem i hallen.

Uppvarmning del 1. ca 5-7minuter

Folja John, en ledare springer/gar forst och utfor olika 6vningar som barnen ska hdarma, ni kan kora
2varv i hallen med olika évningar. Forsok hellre fa in manga ovningar an att kdra samma lange.
Forslag pa 6vningar

Plocka applen

Plocka sten

Sidhoppsa

Grodhopp

Hoga knan

Halkick

Rulla pa sidan pa marken

Zic-Zac hopp

Springa zic-zac

Rushar

Upppvarmning Del 2. ca 10-15minuter
Lek- Grodor och liljeblad

Borja med att markera ut ett omrade med koner, i omradet sa lagger ni ut rockringar med olika
mellanrum, det ska vara majligt for barnen att hoppa jamnfota mellan ringarna.

Lat barnen forst bara fa testa hoppa runt i omradet gérna till musik, sen ska de stanna nar musiken
stannar. Nar ni ni kort ett tag kan en ledare bli krokodil, krokodilen kan ata upp grodorna nar

de hoppar mellan bladen. Eller om grodorna hamnar i vattnet. Nar ett barn blir taget blir den ocksa
krokodil.

Beanbag shootout ca 10-15minuter

Dela in barnen i 2 lag, splitta sen varje lag i 2 grupper. Stall barnen mittemot varandra med ca 20m
avstand. | mitten lagger ni ut 4st rockringar, 2st at varje lag. Ni lagger sedan ut hopprep pa en linje
ca 3m ifran varje rockring. Varje lag har pa sin sida en hink med bénpasar. Néar startsignalen gar far
barnen ta en bonpase ur hinken springa fram till linjen och forséka pricka sin rockring.

De springer fram och tillbaka och ska férsoka traffa sa manga som mojligt pa en viss tid.

Lampligt kan vara att kora 3x3minuter



Barngympa Pass 6.

Som ledare borjar ni med att presentera varandra och goér ett upprop sa att barnen vet vilken
Grupp de ska vara i, ni ser vilken grupp barnen tillhor i Sportadmin. Ni kan med fordel samlas
Ute i foajen da det brukar vara svart att styra barnen om ni sldpper in dem i hallen.

Uppvarmningslek - Sjukhuskull Kér 2 omgangar 3minuter varder. totaltid ca 10minuter

Borja med att bestimma ett sjukhusomrade, alla maste halla sig inom detta. Utse sedan en kullare
Nar kullaren har kullat nagon sa blir den personen den nya kullaren. Men den personen maste halla
sin ena hand pa omradet den blev kullad medans den forsoker kulla nagon ny.

Slalomsprint ca 10minuter

Stall 8st koner pa en linje med ca 2m mellanrum, stall gdrna ut 3-4linjer sa flera barn kan springa
samtidigt. Barnen ska pa ledares signal forséka springa zic-zac mellan konerna sa snabbt de kan

tills de kommit till malet som &r ett snére ca 5m efter sista konen.

Nar de kommit i mal joggar de tillbaka och staller sig sist i kon. Lat barnen springa 3ganger var.
Efter de sprungit 3 ganger later ni dem testa samma bana fast baklanges, |1at dem testa detta 2-3ggr

Kul pa stillet ca 5-6minuter

Markera ut ett omrade med koner, barnen ska rymmas att jogga runt i omradet. Medans musiken
dr igang sa joggar barnen runt i det markerade omradet. Nar musiken stannar sa ropar en av
ledarna en 6vning och visar den. D3 ska barnen utfora 6vningen sa snabbt de kan i 10-15sekunder.

Starta sedan musiken och upprepa 8-10ganger.

Blir det tid 6ver avsluta med valfri lek som ni hittar pa sjilva.



Barngympa Pass /.

Som ledare borjar ni med att presentera varandra och goér ett upprop sa att barnen vet vilken
Grupp de ska vara i, ni ser vilken grupp barnen tillhor i Sportadmin. Ni kan med fordel samlas
Ute i foajen da det brukar vara svart att styra barnen om ni sldpper in dem i hallen.

Uppvarmningslek - Under hékens vingar kom 10minuter
Lopskolning och basstyrkedvningar - ca 10minuter

Nar ni kor 16pskolningen ar det viktigt att halla igang HELA tiden. Sa fort det blir gdngpauser tappar
barnen koncentrationen. Sa viktigt att ni bara koér évning pa dvning.

Forslag

10m vristlopning, 10m hoga kndn, 10m halkick, hoppsasteg tillbaka 30m.

10m sidlépning dra hogt kna hoger + vanster 20m rakbens 16pning, stegringslopp tillbaka 40m
Utfallsteg 5st per ben, Djup sidgang 5st per sida, Djupa boj + maxupphopp 5st.

Ga pa alla 4 10m, Ga som en krabba 10m, Gorillagang 5-6m, Indianhopp tillbaka 25m
Ryggliggande skorpion 5/sida, Jakthund 5/sida, Kissande hund 5/sida

Dela in gruppen i 2 mindre grupper, halften kor kulstotning och andra halvan kér héjdhopp
Det &r 2 grupper samtidigt, men da de &r sa sma borde de kunna hoppa mitt emot varandra i héjd
De latta kulorna gar stota med direkt pa friidrottsbanan sa ni behover inte nyttja kastomradet.

Kulstdtning ca 10minuter

Plocka ut manga olika latta kulor, med lite varierande vikt, stall ut barnen pa 2-3 olika led bakom
en linje. Lagg ut rockringar med olika avstand en bit fram, barnen far férsdka pricka i rockringarna
med kulorna. Efter de sttt en gang staller de sig sist i kon och ni rullar tillbaka kulan till ndsta i kén.
Lat barnen st6ta pa i ca 10minuter innan ni byter med héjdhoppet

Héjdhopp  Ca 10minuter

Lat barnen forsoka hoppa héjdhopp upp pa héjdhoppsmadrassen. Ni kan dven ta ut en lag lada som

de kan hoppa ifran nar en del av barnen kan ha svart att na upp. Lat de fa forséka hoppa bade med

ett ben som man ska och jamnfota. Ni kan om ni vill halla upp ett rep de kan férséka hoppa éver om

ni ser att nagon skulle klara av det.

Forsok om mojligt halla igang 2 led samtidigt, alternativt staller ni ut lite hackar eller [ldador som en bana
som de kan kéra medan de vantar.

Blir det tid over avsluta med valfri lek.



Barngympa Pass 8.

Som ledare borjar ni med att presentera varandra och goér ett upprop sa att barnen vet vilken
Grupp de ska vara i, ni ser vilken grupp barnen tillhor i Sportadmin. Ni kan med fordel samlas
Ute i foajen da det brukar vara svart att styra barnen om ni sldpper in dem i hallen.

Uppvarmning del 1. ca 5-7minuter

Folja John, en ledare springer/gar forst och utfor olika 6vningar som barnen ska hdarma, ni kan kora
2varv i hallen med olika évningar. Forsok hellre fa in manga ovningar an att kdra samma lange.
Forslag pa 6vningar

Plocka applen

Plocka sten

Sidhoppsa

Grodhopp

Hoga knan

Halkick

Rulla pa sidan pa marken

Zic-Zac hopp

Springa zic-zac

Rushar

Uppvarmning del 2.

Soldater och révare: 10min
Nagra utses till soldater och resten ar rovare. Pa startskottet ska soldaterna hinna na fram till
révarna innan de kommer i sdkerhet. Om en révare blir tagen blir denne soldat ndsta omgang.

Hinderbana ca 15minuter

Bygg en hinderbana med hjalp av madrasser, bommar, rack, ringar, rep ni kan dven lagga in
moment som prickskytte i hinderbanan. Anvand fantasin for att bygga en rolig och saker hinder
bana, tank pa att barnen bara dr 6ar gamla sa inga superhdga hinder!

Eftersom ni ar 2 grupper som kor samtidigt sa far den ena gruppen borja med hinderbanan

och den andra gruppen startar med sprint.

Sprint ca 15minuter

Stafett - kor en kort kurirstafett dar sprintstrackan far vara ca 15m, se till att ha minst 1 bana
mellan lagen sa de inte krockar med varandra.
Kor igenom stafetten ett par ganger, ni kan dven byta lagen.

Kurvldpning - Lat barnen kéra ruscher genom en kurva, nar de sprungit genom kurvan gar de
tillbaka och staller sig sist i kon. Borja garna pa banan hogst upp sa de blir lite nedférsbacke
pa slutet.

Speedladder - Stall ut 2st speedladders, dar barnen far springa igenom den och kéra snabba fotter
pa sidan. Och springa snabbt bakat genom stegen. Testa 2-3 varianter 2-3 ganger av varije.

Om maijligt dela upp gruppen pa kurvlépningen och speedladder sa nagra kor speedladder
medan nagra kor kurvlopning.



Barngympa Pass 9.

Som ledare borjar ni med att presentera varandra och goér ett upprop sa att barnen vet vilken
Grupp de ska vara i, ni ser vilken grupp barnen tillhor i Sportadmin. Ni kan med fordel samlas
Ute i foajen da det brukar vara svart att styra barnen om ni sldpper in dem i hallen.

Uppvarmningslek - Tunnelkull ca 10minuter

Vilj ett antal kullare, jag skulle rekommendera 2st ni kan dven vara med sjalva och vara kullare

om ni vill :) Nar kullarna kullat ett barn sa stéller sig barnet bredbent och skapar en tunnel mellan
benen. Om nagot annat barn kryper genom benen pa barnet sa kan de barnet vara med i leken igen.
Sprintlek - fylla rockringar idioten 10minuter

Stall ut 3st rockringar med ca 5m mellanrum och dela in barnen i 3st lag.

Varje barn far 3st bonpasar, forsta gdngen springer de och lagger sin pase i forsta rockringen och
staller sig sedan sist i kdn, andra gangen lagger de sin pase i andra rockringen och springer och
stéller sig sist i kon osv. De vaxlar genom att gora en high-five nar alla lagt ut sina pasar i alla rock
ringar ar stafetten 6ver. Ni kan kora den ett par ganger och variera lagen

Langdhopp ca 15minuter

Plocka repet - denna lek behéver inte kéras i i sandgropen, men ni kan gora det om ni vill. Barnen
tar sats och ska féroka hoppa upp och ta ett rep, eller annat foremal som ni haller upp.

Staende langdhopp - satt ut rep pa olika avstand, barnen far forsoka hoppa férbi sa manga rep de
de kan.

Langdhopp i madrass - bygg upp en ladansats med 2-3lador fran den sista ladan ska barnen
sen hoppa sa langt ut i madrassen de kan. Eftersom ni dr 2 grupper far ni ta halva madrassen var.

Hopp 6ver hackar pa bana - stall ut hackar i olika hojder, inte allt for hdga och 1at barnen ta lite
fart och forséka hoppa 6cer och forbi hackarna

Nar ni kor forsok dela in barnen i mindre grupper sa de inte behdver vanta sa lange :)

Blir det tid 6ver avsluta med valfri lek :)



Barngympa Pass 10.

Som ledare borjar ni med att presentera varandra och goér ett upprop sa att barnen vet vilken
Grupp de ska vara i, ni ser vilken grupp barnen tillhor i Sportadmin. Ni kan med fordel samlas
Ute i foajen da det brukar vara svart att styra barnen om ni sldpper in dem i hallen.

Uppvarmningslek - Amobakull kor 2-3ganger ska ta ca 10min

Fungerar som vanligt kull, men nér kullaren kullar en person sa ska sitter de ihop sedan och ska
ska tillsammans medans de haller ihop forsoka kulla fler deltagare. Ju fler som blir kullade ju fler
delar far amaoban.

Hinderbanestafett ca 10-15minuter

Dela upp barnen i 2-3 lag, och bygg en enklare hinderbana pa en rad ca 25-30m lang. Nar barnen
sprungit genom hinderbanen rundar det en kon en liten bit langre bort och springer sedan tillbaka
och vaxlar till nasta i sitt lag genom att ge den en high-five.

Nér alla barn sprungit 2 ganger ar stafetten klar, ni kan da testa byga lag och kora stafetten en gang
till.

Forslag pa Hinder - Springa 6ver 3 hackar, hopp zic-zac mellan 3 rockringar, krypa under 3 hackar
klattra 6ver en lada.

Beanbag shootout ca 10-15minuter

Dela in barnen i 2 lag, splitta sen varje lag i 2 grupper. Stall barnen mittemot varandra med ca 20m
avstand. | mitten lagger ni ut 4st rockringar, 2st at varje lag. Ni lagger sedan ut hopprep pa en linje
ca 3m ifran varje rockring. Varje lag har pa sin sida en hink med bénpasar. Nar startsignalen gar far
barnen ta en bonpase ur hinken springa fram till linjen och férsdka pricka sin rockring.

De springer fram och tillbaka och ska forsoka traffa sa manga som maijligt pa en viss tid.

Lampligt kan vara att kdra 3x3minuter

Avsluta genom att dela ut diplom och ge barnen en liten fikapase.



