HOLLY GONG HOLLY GONG

1. Spring p3 stillet.

2. Gér héga grodhopp. ‘




HOLLY GONG

1. Spring p4 stillet.

HUR

Spring p4 stillet. L&t armarna komma med i rérelsen.

VARFOR
Hojer konditionen, eftersom rérelsen effektiverar andningen och héjer
pulsen kraftigt.

UTVECKLA

Spring p4 stillet med héga knalyft rakt fram3t. Spring p8 stillet med héga knilyft
till sidorna. Spring p stillet medan du sparkar hélarna i baken. Spring p§ stéllet
med raka ben s3 att du sparkar benen fram4t och upp3t.

LEK: Tafatt

X-tafatt: N&gon utses till fasttagare. Den som blir fastagen ska stilla sig som ett
X (= bredbent och med armarna vidstrickta ovanfér huvudet). Du blir befriad d3
ett annat barn krupit mellan benen.

Pl3ster-tafatt: N&gon utses till fasttagare. Nar man blir fasttagen markerar

man det genom att hélla sin hand dar fasttagaren har nuddat kroppen, men man
fortsatter springa. Man har tv chanser p3 sig, sedan tar ju hinderna slut. D3
satter man ner sig och véntar p§ att bli raddad. Raddad blir man d& ett annat barn
tréstar en genom att bldsa p§ plastren.

Kramtafatt: Den som blir fasttagen blir blickstilla. De andra barnen kan ridda den
som blivit fasttagen genom att krama den.

HOLLY GONG
2. Gor héga grodhopp.

HUR
Gor héga grodhopp s att du varje géng ror underlaget med dina hander och
hoppar upp och blir s& 18ng som méjligt. Hoppa hégt som en groda upp och ner.

VARFOR

Hojer konditionen, trinar grovmotorik och spanst.

UTVECKLA

Lagg dig ner pa mage varje géng innan du tar sats och hoppar upp, for att sedan
komma ner till huksittande igen och dérifrén till magliggande. Upprepa serien flera
génger. Sjung “Sm& grodorna” och hoppa runt i rummet.

LEK: Holly kommer

Dela in deltagarna i tre eller fyra grupper och placera ut grupperna vid kanten av
lekomridet. Varje grupp far bestiamma vilken figur av Bartil och hans vanner de
ska vara. Ledaren eller ndgon av deltagarna &r Holly och placerar sig i mitten av
lekomrédet.

Holly ropar t.ex. Bértil ska ut och springa. D§ ska den grupp som férestiller
Birtil springa runt Hollys bo.

Ropar Holly “Hoppa p&” ska alla figurer ut och hoppa som p& kortet. D3 Holly
ropar "Holly kommer” ska alla deltagare férséka springa tillbaka till sitt bo. Holly
férséker di ta fast s8 mdnga som méjligt. De som blir fasttagna blir Holly. Den
som blir fasttagen till sist f&r vara Holly nista g&ng.
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3. Studsa som en boll. 4. Skaka loss i hela kroppen.




HOLLY GONG

3. Studsa som en boll.

HUR
Studsa upp och ner som en boll. H8ll armarna nara kroppen och spénn
kroppen hela tiden.

VARFOR

Héjer konditionen och trénar spansten i benen.

UTVECKLA
Studsa runt i rummet och ta dig fram4t, bakat, till sidan och runt.
Studsa i allt snabbare tempo.

LEK: Djurens toppenhoppbana
Barnen harmar djur och hoppar som t.ex. en hare, en groda eller en krika eller
gor kanguruhopp och maskhopp.

HOLLY GONG

4. Skaka loss i hela kroppen.

HUR

Bérja med att skaka ena benet, sedan andra benet och sedan bida benen.
Skaka sedan ena armen, sedan den andra och sedan bdda armarna. Fortsitt s§
att du ocks8 skakar p& rumpan och p8 huvudet. Till slut skakar hela kroppen.

VARFOR

Héjer konditionen och évar kroppsuppfattningen.

UTVECKLA
Spring runt och skaka samtidigt i hela kroppen.
Skaka p& kroppen d§ du ligger eller sitter. Lyckas det?

LEK: Skakbytta

Rita en stor cirkel p& marken och "sm8 bon” med jamna mellanrum fér varje barn
pd yttre sidan av cirkeln. Barnen stér i sina respektive bon med ansiktet in mot
cirkeln. Ett av barnen springer runt cirkeln bakom deltagarna med en pinne i
handen och sldpper pinnen bakom ndgon p& marken och férséker fort springa ett
varv runt cirkeln och n8 boet férst. D3 géller det fér den som f&tt pinnen bakom
sig att marka det och ta upp pinnen och springa i motsatt riktning fér att férsoka
ng sitt bo férst. Om s3 &r fallet f8r den som slappte pinnen stilla sig i mitten av
cirkeln, i skakbyttan och skaka p3 hela kroppen. Om ndgon redan st8r i skak-
byttan f8r hen stilla sig i ett tomt bo. Den som har pinnen f&r nu g runt med den
och i sin tur sldppa ner den bakom ndgon.




