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Innehdll med musikforslag

1.

Tips!

Rulla in en boll - Gosta Linderholm
Uppvarmning

Kring de sma husen... - Anita Lindblom
Balans & rorlighet

Bygga upp ett stort berg - Jan Malmsjo
Balans & rorlighet

Judy min van - Tommy Koérberg
Styrka & rorlighet

Karleksbrev i sanden - Flamingokvintetten
Styrka & rorlighet

Vid en liten fiskehamn - Stefan Borsch
Rorlighet

Det som géms i sn6 - Robert Broberg
Trampa och skaka loss

Sid

10

Byt 6vning ndr musiken andrar tema (t.ex. frdn vers till refrang) eller efter
10-15 repetitioner.

Jobba gdrna i takt till musiken, jobba i hel—- eller halvtakt.

N&r man valjer musik s& ar det bra att inte bara valja efter vilken BPM I&tarna
har utan ocksd ténka igenom vilka évningar man har tankt gora till 13ten.
Karaktaren pd musiken ar ocksa viktig, det ér bra med tydlig takt till styrka
och kondition och lite mer svepande musik till rérlighet, balans och stretch.
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Har kan du se och trana direkt till hela programmet:

https://www.youtube.com/watch?v=gxbJagxRbq0&t=888s
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1. Rulla in en boll - Gosta Linderholm

Uppvarmning

Deltagarna stdr i ring och puttar en jattestor
ballong i luften till varandra, en ballong per
6-7 deltagare

@ Eller... trampa pa stéllet - pd golvet - och
gunga latt med armarna fram och bak

® G4 lite framat och bakat och svinga
armarna fran sida till sida

Penw o
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® Steg 3t sidan och ihop ho/va och rulla latt
med axlarna framat och bakat
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2. Kring de sma husen... - Anita Lindblom

Balans & rorlighet

@ Pressa ut rakt ben 3t sidan 4 ggr, ho/va @ Pressa rakt ben rakt bak 4 ggr, ho/va

© Kom upp pé td, kom 6ver pa halarna
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3. Bygga upp ett stort berg - Jan Malmsjo

Balans & rorlighet

® Dutta med foten i golvet i en halvcirkel ® Dutta med foten i en halvcirkel runt det
framdt, utdt, snett bakdt, bakat, likadant andra benet, i kors - ut till sidan - i kors -
framat, 2 ggr/sida ihop, 2 ggr/sida

® BGj djupt och klappa pa insidan av
motsatt ben s3 l&ngt ner det gar, rata upp,
2 ggr, ho/va
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4. Judy min van - Tommy Korberg
Styrka & rorlighet

® BGj och klappa pa utsidan av knana, rata
upp och strack armen/armarna uppat utdt

® Vrid 6verkroppen och klappa med
Rq?d__en/ handerna pd hoften eller rumpan,
6/va

® Svep med en arm runt huvudet, ho/va

Paa b b
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5. Karleksbrev i sanden - Flamingokvintetten
Styrka & rorlighet

® Dra upp ena knat rakt fram och vrid ut
benet och satt ner foten, lyft upp benet utdt
och vrid in och satt ner foten, 2 ggr/sida

® Pendla med ett ben i luften utdt och i
kors, varannan gang framfor och varannan
gang bakom det andra benet, byt sida nasta

omgang

© Pendla med ett ben i luften framat och
bakdt, byt sida ndsta omgdng

Paa b b
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6. Vid en liten fiskehamn

Rorlighet
@ Lyft halarna vaxelvis med tdrna kvar i @ Vrid ut ena foten, kom tillbaka, vrid in
golvet hela tiden, vrid med i éverkroppen samma fot, kom tillbaka, andra sidan nasta
mot den fot dar héalen gér upp omgang

® Dutta ner tdrna pa utsidan av den andra
foten, tillbaka, 4 ggr per sida
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7. Det som goms i sno - Robert Broberg

Trampa och skaka loss

® Trampa pa stallet och skaka loss i ® Trampa pa stallet och skaka loss i axlarna
armarna

© Skaka loss benen &t lite olika hall och
skvatt med handerna utdt och framat
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https://www.youtube.com/user/SOND1998/videos
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