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Tips!

hall med musikforslag

Get the party started - PInk
Uppmjukning

Shut up and dance - Walk the moon
Uppvarmning

Happy - Pharrel Williams
Uppvarmning

Ex’s & Oh’s - Elle King

Rorlighet

I don’t want to be - Gavin DeGraw
Styrka

Fight song - Rachel Platten
Styrka

Here comes the hotstepper - Ini Kamoze

Styrka & balans

Mambo no 5 - Lou Bega
Kondition & styrka

Heart beat song - Kelly Clarkson
Kondition

Loco in Acapulco - The Four Tops
Kondition

Hula hoop - OMI
Styrka

Beautiful girls - Sean Kingston
Styrka

Let’s get loud - Jennifer Lopez
Styrka

I can see clearly now - Johnny Nash
Nedvarvning

Summer love - One Direction
Stretch

Sand in my shoes - Dido
Stretch & avslappning

BPM

129

132

75

141

81

90

102

93

78

126

126

66

132

63

63

66

Sida

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

Byt 6vning nér musiken @ndrar tema, t.ex. frn vers till refréng, eller gor 10-

15 re

Folj garna tempot i musiken nar du gér dévningarna.

petitioner innan byte.

Har kan du se och trana direkt till hela programmet:
https://www.youtube.com/watch?v=GHQj8r6blYM&t=1454s
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1. Get the party started - PInk
Uppmjukning

O G3 pa stallet och svep vaxelvis med
hdnderna 6ver huvudet och bakat

@® Brett steg 3t sidan och armarna gar ut (1)
steg intill och klapp framat (2)

© G3, gd pa stéllet, boj lite och svinga bak
armarna (1-2) g, ga pa stéllet och svinga
upp armarna och skvatt med handerna (3-4)
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O Brett steg &t sidan (1) steg intill, boj lite
och svinga armarna i kors nerdt (2) brett
steg at sidan (3) steg intill och svinga upp
armarna (4)
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2. Shut up and dance - Walk the moon

Uppvarmning

@ St3 brett, kicka upp mot rumpan véxelvis
och m6t med handerna pa utsidan av laret,
hé/va (1-4)

@ St3 brett med armarna nerdt, fot fram
med halen i och armarna svingar upp (1)
kom tilbaka (2) hé/va
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® Brett steg och armarna svanger ner (1)
steg intill lite bakdt och armarna svanger
med &t samma hall (2) ho/va
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O Std brett med armarna utdt, lyft ena foten
bakdt och mot med motsatt hand (1) kom
tillbaka (2) ho/va

/
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® Jogga pa stallet, snabbt, snabbt och jobba
med handerna vaxelvis framat och bakat vid
sidan av kroppen

3. Happy - Pharrel Williams

Uppvarmning

@® Studsa pa ett ben, kicka bak (1) kicka
fram med samma ben (2) hd/va

5
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® Steg fram (1) kna upp med upphopp (2)
bak (3) bak (4) ho/va

O Hoppa ut med rakt ben 3t sidan och boxa
ner med handerna (1) hé/va

y




4. Ex's & Oh’s - Elle King
Rorlighet

® Breda ben, gunga ner och svep armarna i
kors (1-2) kom upp 3t sidan med rak arm
uppat (3-4) ho/va

® Gunga ner och svep bak armarna (1-2)
rata upp och dra armbdgen bak, bak (3-4)

ho/va

® Handerna mot landryggen, sétt fram ena
foten 13ngt fram med halen i golvet, fall fram
Overkroppen med rak rygg (1-3) fot intill och

® Trampa bak med hela foten i golvet,
armarna gar upp i linje med kroppen (1-2)
fot intill, dra ner armarna utdt och knyt

hénderna (3-4) hé/va rata upp i ryggen (4)
9 A
\ =N ‘:,;
N g ¥> s
\ 1 ,
| 4] \
— \

7 2021 Var - Basgympa

© GympaTillMusik.nu



5. I don’t want to be - Gavin DeGraw
Styrka

@ Sta pa kna och hander, spann mage och
rumpa, hall ryggen rak. B6j armarna (1-2)
rata upp armarna (3-4) vrid upp 6verkroppen
och dra upp armbagen (5-6) satt ner handen
(7-8) ho/va

® Sta pa kna och hander, boj och strack
ena armen forbi kroppen under brostet gl-Z)
vrid upp déverkroppen och dra bak armbdgen

(3-4) kom ner under igen (5-6) kom upp pa
kna och hander (7-8) ho/va

® Std pd hander och kndn, spann mage och
rumpa, hall ryggen rak. Strack ut en arm och
motsatt ben (1-2) dra in armbdgen under
kroppen och mét med knat (3-4) strack ut
igen (5-6) kom ner (7-8) hé/va

O Std pd underarmar och knéan, spann
magen och hall ryggen rak. Flytta fram
tyngden (1-2) kom tillbaka (3-4) Kom upp pé
armar och tar det sista
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6. Fight song - Rachel Platten
Styrka

O Ligg rakldng pd mage med armarna rakt

fram. Spann rumpa och mage och lyft rakt

Eg/n och motsatt arm (1-2) kom ner (3-4)
0/va

@® Ligg rakldng p& mage med armarna rakt
fram. Spann rumpa och mage och Iyt ut rakt
ben och motsatt arm (1-2) kom tillbaka (3-4)
ho/va

® Ligg pd mage med benen isdr och
handerna vid éronen. Spann rumpan och lyft
overkroppen (1-2) sank (3-4) héll nacken rak
och avspand

® Som 6vningen innan med vrid upp ena
sidan (1-2) kom ner (3-4) hé/va

© Ligg rakldng pd mage med armarna rakt
fram och benen isar. Knutna hander. Spann
armen, lyft lite och dra bak armbdgen (1-2)
kom tillbaka (3-4) avspand i nacke och axlar

© GympaTillMusik.nu

9 2021 Var - Basgympa



7. Here comes the hotstepper - Ini Kamoze
Styrka & balans

@ Std pa ett ben, dra upp knat (1) strack ut
benet (2) bdj (3) kom ner (4) hé/va

@ Stad axelbrett med handerna pa laren. Boj
djupt med rak rygg (1-2) rata upp nastan
helt, behall lite spanning i benen (3-4)

® Boj djupt med rak rygg och korsa armarna
framfor brostet (1-2) rata upp, kom ut med
armarna och ett ben 3t sidan (3-4) ho/va

O Sta riktigt brett med handerna pa laren,
tarna pekar snett utdt. Boj djupt med rak
Eygg), kndna gadr ut mot tarna (1-2) rata upp
3-4

© GympaTillMusik.nu
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7. Here comes the hotstepper - Ini Kamoze
Styrka & balans fortsattning

© Sta riktigt brett med handerna pé laren,
tarna pekar snett utdt. Kom ut med tyngden
fgén sida (1-2) till sida (3-4) knét gar ut Gver
tarna

® Som 6vning ® men lagg pa starka armar.
Spann och bdj armarna nar du bdjer benen
(1-2) strack bak och spann till armarna nar
du ratar upp (3-4)

@ St3 axelbrett med bojda ben och rak
rygg, hall armarna korsade framfor brostet.
Gunga ner (1-2) upp och lyft tarna pa ena
foten (3-4) ho/va
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8. Mambo no 5 - Lou Bega

Kondition

@ Brett steg 3t sidan och armarna gar fram @ Fortsatt som i 6vning @ men ga tva steg
(1) steg intill och armarna gar bak (2) dt sidan (1-4) ho/va

® Steg snett fram och lyft bakre foten (1) O Steg snett fram och samma arm fram (1)
steg snett fram med andra benet och samma

steg tillbaka och lyft framre foten (2) andra
sidan nasta omgang arm fram (2) tillbaka (3) tilbaka (4) bérja
med andra benet nasta omgang
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@ Kna upp och mét med handerna pa var
sida om knat (1) ner (2) ho/va

9. Heart beat song - Kelly Clarkson

Kondition

@ Kick upp mot rumpan och armarna gér
bak (1) fot ner och armarna gar fram (2)
ho/va

® Ben upp och klapp pé kna eller insidan av
underbenet med motsatt hand (1) fot ner
och armar upp (2) hé/va




10. Loco in Acapulico - The Four Tops
Styrka

O Ligg pd rygg med bodjda ben och fétternai | @ Som dvning @ men ldgg pd armar. N&r
golvet lite isar, armarna ligger lite utdt fran hoften gdr upp sveps armarna in under
kroppen. Spann rumpan och pressa upp hof- kroppen (1-2) nar hoften gér ner sveps
ten (é-Z) sank (3-4) hall axlar och nacke av- armarna upp forbi huvudet (3-4)

spanda

Upprepa med fotterna ihop

Nasta omgang halls hoften en bit upp hela
tiden och sanks bara lite (1-2) upp igen (3-4)

Upprepa allt ovan med fotterna ihop

® Upprepa 6vning @ och ® med halarna i
golvet
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11. Hula hoop - OMI
Styrka

® Ligg pa rygg med bojda ben och fétterna i
golvet lite isar. Handerna vid éronen med
armbdgarna utdt. Spann mage och rumpa
och lyft éverkroppen (1-2) sank (3-4) hdll
nacke och axlar avspanda

@ Ligg pa rygg med bodjda ben och fétterna

upp i luften, armarna langs med golvet en bit
ut fran kroppen. Spann magen och séank ena
benet och dutta halen i golvet (1-2) kom upp
(3-4) ho/va

® Ligg pé rygg, bojda ben ihop som ar fallda
at sidan, handerna vid 6ronen med arm-
bdgarna ut. Lyft dverkroppen (1-2) séank
(3-4) andra sidan nasta omgéng

O Ligg pé rygg, bojda ben med fétterna i
golvet, handerna vid 6ronen med arm-
bdgarna ut. Lyft och vrid 6verkroppen,
armbdge moter motsatt kna (1-2) kom ner
(3-4) ho/va

© GympaTillMusik.nu
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12. Beautiful girls - Sean Kingston
Styrka

® Ligg pa sidan, vila pd underarmen, undre
benet bojt och dvre benet rakt. Lyft dvre
benet (1-2) sank (3-4) andra sidan nasta
omgang

@ Ligg pa sidan, vila pd underarmen, b6jda
ben och det dvre upplyft. Strack det évre
benet (1-2) bdj (3-4) andra sidan nasta
omgang

Efter en stund, hall 6vre benet rakt hela tiden
och for det bak (1-2) och fram (3-4)

® Ligg pa sidan och vila pd underarmen.
Ovre benet bdjt med foten i golvet, undre
benet rakt upp lite fran golvet. Lyft det undre
benet (1-2) sank (3-4) andra sidan nasta
omgang

O Ligg pa rygg med raka ben rakt upp, ta
stod med armarna mot golvet en bit ut fran
kroppen. Pressa raka ben ut (1-2) ihop (3-4)

och efter en stund, ut (1-2) och i kors (3-4)

© GympaTillMusik.nu
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13. Let’s get loud - Jennifer Lopez

Kondition

® Jogga, spring pa stallet, boxa ut, ut, fram,
fram, bak, bak, ner, ner, upp, upp

® Upp med knat tvd ganger per sida och
pressa ner handerna pa var sida om knat

Klappa ihop hdnderna under benet nasta
omgang

® Upp med knét tvd ganger per sida och
boxa in under knat med motsatt hand

® Hopp med tvist, benen ihop, hoppa upp
och landa med benen &t ena hdéllet och vrid
6verkropp och armar &t andra hdllet




14. I can see clearly now - Johnny Nash

Nedvarvning

O Ga lugnt lite fram och tillbaka och 13t
armarna svepa fran sida till sida

® St3 med breda ben, flytta tyngden lugnt
frén sida till sida och svep ut med ena armen
&t samma hall, andra armen nésta omgdng

® Sta riktigt brett med fotterna, svep med
armen i en stor cirkel nerifran och upp forbi
huvudet, hé/vd, gunga sedan ner och svep
bada armarna ner i kors och upp forbi
varandra /

&—
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® Gunga ner och svep bak med armarna,
gunga ner och svep fram och upp och kom

upp pa ta
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15. Summer love - One Direction

® Trampa ner ena foten Idngt bak med
hela fotsulan i golvet, samma arm gar forbi
brostet och pressa bak armen latt med hjalp
av den andra armen, hall kvar en stund, byt

sida
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Stretch

sida

@ Sitt bak ena foten med tdrna i golvet, bj
benen och skjut fram héften, samma
armbdge gar upp med handen ner mellan
skulderbladen, dra latt bak armen med hjalp
av den andra handen, hdll kvar en stund, byt

A
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® Satt fram ena foten med
hdlen i golvet, b6j det andra
benet lite, koppla ihop
handerna bakom ryggen, fall
fram dverkroppen med rak
rygg och lyft upp handerna,
hall kvar en stund, byt sida

© GympaTillMusik.nu

O Sta riktigt brett med
fotterna, handerna pa laren,
fall fram Overkroppen med
rak rygg, skjut bak rumpan
och kom ut med tyngden &t
sigan, hall kvar en stund, byt
sida

19

© Fatta tag runt foten och
dra upp den mot rumpan,
kndna gar mot varandra,
skjut fram hoften, hall kvar
en stund, byt sida
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16. Sand in my shoes - Dido

Stretch & avslappning

@ [uta huvudet &t sidan, tryck ner motsatt
arm, hall kvar en stund

Kika ner i armhadlan, flytta motsatt arm en bit
bak, hall kvar en stund

Titta rakt 3t sidan, motsatt arm gar ut med
handflatan utdt, hall kvar en stund

Upprepa pa andra sidan

@ Luta huvudet framat och titta ner, hall
kvar en stund

Luta huvudet bakat och blunda, héll kvar en
stund

® Sitt pd golvet med benen rakt fram. Satt
ena benet dver det andra med foten utanfor
knat, dra in knat mot brdstet och vrid
overkroppen ifran knat, hall kvar en stund,
byt sida

Sitt pd golvet med benen
rakt fram, koppla ihop
handerna under knana,
kuta och skjut rygg, hall
emot med benen, hall
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(4 Ligg ner och vila en stund, slut 6gonen
och lat hela kroppen vila ner mot golvet
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https://www.youtube.com/user/SOND1998/videos
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