Fra kurs v/ Mette Klitgaard på Convention 2010


Ærteposer og rullemåtter
Musik: Jeg fandt en sang på vejen

Rullemåtterne ligger rullet ud forskellige steder i salen. 
· Nr. 11: Frøerne de kvækkede x 2 

Stopdans/løb på rullemåtter med ærteposen i hånden. Stop med små opgaver. 
· Stoppene kunne være: ”Oppe på mit hoved, oppe på mit hoved, har jeg en hem’lighed. Vil du se?” (Melodi findes på ”Aura for Laura”)

· Løb igen, næste stop: ”under min hage”, ”under mine fødder”, under min numse”, ”under min mave”

· Stoppene kunne også være: ”Skubbe, skubbe posen hen til en jeg godt ka’ li’. Skubbe skubbe posen hen til - Nanna”. F og B sidder på gulvet og posen skubbes hen til B, når navnet synges. 

· Nr. 12: I Afrika x 2 

Kravle med ærteposen på ryggen. F med B på ryggen som holder ærteposen. Kravl evt. på rullemåtterne. Krabbegang, trille mm. 
· Nr. 2: Der lå en lille pebernød 

Trille på måtterne, trille med ærteposen i hånden, trille over ærteposen. 

· Nr. 7: Blæsten har så travlt i dag x 2  

Kaste ærteposer til hinanden B og F. Kaste over rullemåtte, hen ad rullemåtte osv. 

· Nr. 8: Greven skød på ræven 

Løb rundt i salen B kaste ærtepose på F

· Nr. 1 Vaske Per og Sjaske Per 

F laver vaskehal omkring rullemåtten. Vasker B som kravler igennem med ærteposerne. 

· Nr. 9 + Nr. 10 

F lægger ærteposen på B. Giv et tryk når posen lægges (fortæl endelig dette til forældrene + at dette er en rolig aktivitet – ikke noget med at kildre) B kan evt. gætte hvor den er. 
B gemmer ærteposen under kroppen, F skal forsøge at få den ud.   

· Flere ideer med ærteposer under sidst i kompendiet. 

Rullebræt 

Musik: Cirkus Ildebrand 

Variation i tempo i musikken.

· B på rullebræt evt. med sjippetov/hulla hop ring – trækkes rundt af F. 

· B trækker F som sidder på rullebrættet

· Sidde og ligge forskelligt på rullebræt  

· Kør B ind i skumredskaber

· Skub B under en redskabsbro 

· Kør ned af skråning 

· Kør slalom mellem redskaber 

· Skub B mellem to F 

· Sæt skumredskab op på rullebræt og B øverst, evt. flere rullebræt under skumplint og flere B øverst. 

· Bane af sjippetov der er bundet sammen B kan trække sig igennem 

· F på rullebræt B ovenpå, både sidde forlæns eller baglæns og ligge på mave eller ryg. 

· Transport af bolde/ærteposer mm. fra en station til anden. 
· Lave en bus/slange af flere rullebræt efterhinanden

· Min. 4 rullebræt under stor måtte. Alle B sidder på den mens F skubber ”bussen” rundt i salen.

· Finde puslespilsbrikker under tæppefliser. F og B ligger på rullebræt sammen og kører fra en station ud i salen og leder efter brikker under tæppefliser. Kan også gøres med billedlotteri, finde den brik som passer til ens egen plade.  

Kroppen som redskab 
· F. bruger deres krop til at lave musehuller med (gerne snævert) som B, der er små mus, kravler igennem

· Rulle som træstammer. Forældrene ligger tæt ved siden af hinanden. Et barn ligger på tværs i den ene ende af rækken. Alle forældre triller på en gang og transporterer barnet ned til den anden ende. 

· Vandsengen / Rodeotyr. Forældrene står på knæfire med barnet på ryggen. F bevæger sig op og ned i ryggen eller vil prøve at ryste barnet af. 

· Modulervoks. Forme hinanden F/B til flotte figurer. Instruktøren går rundt og tager billeder (god måde at komme rundt og hjælpe på). 

· Barnet er en blæksprutte der suger sig fast til gulvet. F forsøger at vende barnet om. Efterfølgende forsøger B at vende F, det må godt blive til en lille ”slåskamp”

· Trylle slap – stiv. F/B. F har en tryllestav (avis eller bare en der er usynlig) tryller Bs arm/ben/ryg stiv eller slap ved at røre ved den.  

· Spejløvelser. F/B. Brug en streg på gulvet som spejl. Det kan være lettere for børnene med en ting (bold, ærtepose, vimpel) i hånden. 3-4 år

· Tryllestøv trylles ned gennem kroppen. Forældre og børn står i bare tæer i en rundkreds. Der spørges ind til fødderne, hvordan de mærkes. De får tryllestøv i håret som ved en remse og tramp trylles rundt i kroppen. Først trylles det med klap ud i hænderne. Mærk hvordan det prikker og stikker i hænderne. Ned i brystkassen med klap på brystkassen. Ned i lårene med klap på lårene og ned i fødderne med tramp i gulvet. 3 -4 år. 

· Kravle helt tæt i en myretue, gå tæt som et 1000-ben. 

· Vaskehal: Forældrene sidder på knæ i to rækker overfor hinanden, og børnene kravler igennem mens de bliver vasket og gnubbet. 

· Afspænding: Start med at børnene er aktive. Presse benene ned i gulvet og slap af bagefter, armene, ryggen osv. Ryst den ene arm slap af bagefter.

· Afspænding: Forældrene presser børnene ned i en måtte. 

· Tegne i sandet (usynligt) med fingrene. Løfte sand op i hænderne, mærke det risler ned gennem fingrene. 

· F/B: B er skildpadde og ligger bøjet sammen med ryggen op, F laver regnvejr, snevejr osv. på ryggen. Styres af instruktøren. (bage boller, en lille mus på en stor kælkebakke osv.)

· Troldene med ”Aura for Laura”. Snak lidt om følelserne sur, glad osv. Både inden og efter. Hvordan kan du mærke at du er sur? Hvordan kan du se på din kammerat at han er glad, ked af det, bange? 3-4 år

· Akrobatikøvelser sammen F/B. 

Akrobatik

· Baby om bord: Lig på ryggen med hoften bøjet, B ligger på maven på F underben. B vippes op og ned/fra side til side

· Hæng til tørre: F sidder med fremstrakte ben. Barnet ligger med hovedet pegende op mod skødet af F. F tager med et bredt greb om barnets lår/knæ. F løfter barnet op på 1,2,3 så det hænger med hovedet nedad. Beskyt nakke på vejen ned.

· Rullepølsen: Hjælp barnet til at rulle ved at styre dets skuldre og hoved.

· Snobrød: Forstadie til at rulle.

· Stå på knæ: Sid med barnet hængende på maven over det ene lår, lig evt. lidt legetøj på gulvet, så barnet får lyst til at løfte hovedet op.

· Forlæns babykolbøtte: Sid med barnet på skødet med den ene hånd på B mave. Den anden hånd følger barnets hoved. Barnet drejer rundt uden at komme i kontakt med underlaget.

· Baglæns baby kolbøtte: Grib med brede hænder omkring B nakke og skulder. B vender med front ind mod F med benene op under sig. Når F læner sig fremover drejer B rund og lander ned på fødderne.

· Down under: 

· Sidde på skulder med kolbøtte: Grib med brede hænder om B skulder/nakke. F læner sig fremover og lader B dreje forlæns rundt.

· Pariserhjulet: F sidder med B på fødderne. B kigger væk fra F. Hold B om hofterne. F ruller baglæns ned på ryggen. B laver en baglæns koldbøtte og ender med at stå ved F hoved.

· Babyrodeo: B sidder på en pude som på en tyr.

· Gå trillebør: 9-12 mdr. Tag fat med brede hænder om barnets hofte/lår. Løft kun så længe at B vil være med til at strække armene

· Flyveren: F ligger på ryggen med benene i vejret. Barnet ligger med maven på F fodsåler og får en flyvtur.

Træning til forældrene:

· Bedstefars svingtur = squat 

· Aerobic med barn på ryggen

· Maveøvelser med barn på maven

· Armbøjninger over B

· Rygøvelser kig i gulv/op på B (tit tit bøh)

· Brug B som vægt

(inspiration fra Politikkens bog: Leg med din baby)
”BallonTEMA”
· Lave lyde: puste ballonen op/lukke luft ud (lad den flyve)

Vride med hænderne

Pruttelyde med munden

Ballongymnastik: 

· ryste ballonen ved holde ved knuden

· ballon op/ned/ i bue foran kroppen

· skyde ballonen højt op i luften

· Lave tykke maver

· Strithår

· Osv. 

Ballonleg:

Skyde til ballonen med fluesmækker, pind, ærtepose (det er ikke til at vide, hvor ballonen  hopper hen) 

Evt. en station med de liggende/siddende børn, skyd hen til dem, hen over. 

Lav ”net” med skumredskaber, eller hæng hullahop-ringe op i en bom med sjippetov.

Ballonen med i faldskærmen. 

Ballonen med på redskaberne. F.eks. gemme dem i rullemåtten som står på højkant (lille hule), skyde ballonen over redskaberne, op over bjerget, ned fra plinten. 

Skønt, at må beholde sin ballon hele timen.   

Giv fødderne et sansespark
· Grounding i bare tæer – trampemusik  

· B kan evt. stå på F’ fødder, som hjælper ved at finde rytmen.

· Sansebane med f.eks. våde karklude, forskellige måtter - gerne nogle der er ujævne eller prikker lidt, f.eks. bilmåtte, skridsikker bademåtte, sjippetove under et lagen, en legoplade, ærteposer osv. 

· Man kan også prøve at gå med lukkede øjne

· Alle slutter af med at varmt fodbad.

· Massage af fødderne. 
Leg med sommerfugle 
Synge om sommerfugl (fra IKEA) , løb en tur mm 

Store bolde
[image: image1.jpg]




 INCLUDEPICTURE "http://www.caddi.dk/usr/00000001/00000005/01449RESIZED_125x125.jpg" \* MERGEFORMATINET [image: image2.jpg]




 INCLUDEPICTURE "http://www.caddi.dk/usr/00000001/00000005/01451RESIZED_125x125.jpg" \* MERGEFORMATINET [image: image3.jpg]o





 INCLUDEPICTURE "http://www.caddi.dk/usr/00000001/00000005/01450RESIZED_125x125.jpg" \* MERGEFORMATINET [image: image4.jpg]



Husk: Hofterne er keypoint. Giv støtte tæt på barnet, og for at progrediere øvelsen kan man støtte længere væk fra kroppen, lår eller hænder.   
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· Trille med bolden – tænk på at børnene ca. har samme højde som boldene. Forestil dig en bold der var lige så høj som dig selv…

· Forskellige stopdans / løb med bold.

· B sidder på bolden. F holder bagfra omkring hofterne på B. 

· B siddende: F vipper stille og roligt B fra side til side, frem og tilbage, i cirkel osv. 

· B sidder på bolden. F sidder foran B og holder oven på lårene. Giver små vip ned i gulvet gennem B og bold, så barnet kommer til at hoppe på bolden. 

· B maveliggende på bold. F holder bagfra omkring hofter eller i fødderne – alt efter barnets alder. Vippe frem og tilbage + til siderne. 

· B maveliggende på bold. F holder i benene. Der ligger en ting på gulvet som B skal forsøge at nå, og evt. kaste frem. 

· B rygliggende på bold. F holder B omkring hofterne eller i benene. Øjenkontakt med B. Vipper frem og tilbage. Evt. række ud efter ting på gulvet. 

· B sidder på knæ-fire på bolden med støtte fra F. 

· B knæstående på bolden, med støtte bagfra af F omkring hofterne. F kan ligeledes støtte bolden med knæene. 

· B stående på bolden. F støtter bolden med knæene og har B omkring hofterne eller i hænderne. Hoppe. 

· F sidder på bolden med B på skødet, på ryggen, stående på lårene osv. 

· Akrobatikøvelser som ovenstående – f.eks. også hvor F er liggende på bolden. 

· B trille fra en bold til anden bold. F holder ved boldene og støtter B. 

· Alle F sidder som i ”vaskehallen” og holder ved boldene. B kan nu kravle oven på boldene ned ad rækken af bolde – er man 2 år kan man også gå eller hoppe fra bold til bold.  

· Tænk bolden med i redskabsmiljøerne. 

· F.eks. ”hoppe-borgen”: Stor bold i midten af rullemåtte, som står på højkant og bliver holdt sammen af ræb/elastik. 

· Flere bolde under stor nedspringsmåtte, F står ved siderne og skubber den lidt til siderne/rundt. Evt. kravle fra skumredskab ud på måtte og videre til skumredskab i modsatte ende. 

· B ligger på gulvet/måtte og F ruller den store bold hen over B. 

Leg med lagener

· Løbe med lagnet efter sig. Musik: ”Blæsten har så travlt i dag”, cd: Kaya Kaya Brüel ”Jeg fandt en sang på vejen”
· Snurretur med storken: B pakkes ind i lagnet og snurres frem og tilbage ved at F krydser armene

· Fransk hotdog: Rul B ind i lagnet F laver dybe rolige tryk med begge hænder
· Hest: F/B. Den ene er hest med lagenet omkring maven. 

· F trække B som sidder på et lagen, trække rundt i cirkel, trække over mindre måtter mm. 

· To forældre holder i hver sin ende af lagenet og giver et eller to børn svingtur i lagenet. Evt. lande i blød måtte. Trække i lagenet, så barnet flyver lidt op i luften. Elevator.
· Forskellige sanglege med lagnet. F.eks. ”Se det lille tog, nu kører det af sted” fra Aura for Laura  

· Volley: Kast af ærtepose eller bamse (”Be-be”) mellem to lagener. To eller fire F/B holder ved et lagen. De skal forsøge at gribe ærteposen med lagnet. To hold kaster til hinanden. Hvem kan kaste højest, længst eller med flest? 

· Poppe popcorn: F/B holder ved lagen/faldskærm med små bolde eller aviskugler på. Vifte op og ned.

· Børnene ligger på gulvet, mens forældrene vifter med lagnet/faldskærm over børnene. 

· F/B sammen. B ligger under lagnet, mens F mærker på hele B’s kroppen. ”Her er dine ben, her er din mave”

· F/B sammen. Pakke B ind i lagnet som en gave. Stamme lagnet omkring B. 
· Børnene ligger under faldskærmen, mens den hejses op og ned af forældrene. Vifte vildt, vifte roligt, trække fra side til side mm. 

· Hule med faldskærm. Lave en iglo med faldskærmen ved at løfte faldskærmen op, føre armene baglæns over hovedet og sætte sig ned på kanten. 

· Karrusellen: Børnene sidder på midten af faldskærmen, forældrene drejer/løber rundt med faldskærmen. Børnene råber: Hurtigere hurtigere eller synger en sang. 

MYRETEMA MED HULLA-HOP-RINGE 

CD: Cykelmyggen og Dansemygen
”Myremarch” Gå i ringen på forskellige måder. Tramp i gulvet, langsomt og hurtigt. 

”Myredans” Læg ringene i en stor cirkel. Dans inde i midten af den store cirkel, uden for den store cirkel, inde i én ring. Hop/dans rundt fra ring til ring. Snurre rundt med ringene på ”højkant”. Trille dem til hinanden osv. 

”Tag min hånd” – flyvetur. Flyve sammen to og to. Flyve sammen 4 og 4 eller hele gruppen i en lang række. 

Leg videre uden musik. Brug temaet, eller hulla-hop-ringene gennem hele timen, incl. til redskabsmiljøerne. 

Lav en myretue af ringene. ”Alle myrerne til myretuen”. ”Alle myrerne til myrekælderen” (stortrampolinen eller måtten). ”Alle myrerne til myrebakken” (Ribberne) osv. Større børn kan klare mange stationer i salen. 

Halvdelen af gruppen kraver op mod myretuen – op ad en stejl mur. Den anden halvdel er sorte skyer og voldsom vind som blæser myrerne ned inden de når toppen. Trækker dem ned i benene. 

Edderkoppespind. Lav fine mønstre med hulla-hop-ringene og edderkopperne. Sammen to og to eller hele gruppen. Instruktør tager billeder.

Muldvarpe.To og to i ringene. Den ene er en blind muldvarp. Den anden styrer muldvarpen. Der byttes. 

HALFDAN RASMUSSENS ABC  
”H” CD: ABC 

Alle børn har et æg / ærtepose i hånden. 

”Hundrede høns i hønsegården”: Lav halefejr, kyllingevinger eller næb og gå som en høne. 

”Kom op at slås en søndag morgen”: Boks frem 

”Da de var færdig, lå tilbage”: Fej den ene hånd hen over den anden (tegnesprog) 

 ”En kæmpemæssig æggekage”: Kast ægget ned i gulvet. 

Brug musikken, tramp på æggene. Gentag bevægelserne til verset. Go’ slåskamp(
”M” CD: ABC
Rundkreds. Kravl ind mod hinanden. ”…øjne som rav” : Tør I stirre ind i øjnene på en anden kat? 

Kravle baglæns ”…siger de mijav”: Sæt dig op på bagbenene og vis kløer. Mellemspil: Kravl under maven på nabokatten mm. 

Grounding 
Den praktiske udførelse af grounding.

Der skal ligges vægt på at bruge tyngdekraften og dens virkning på kroppen.

Bevidstgørelse er en utrolig vigtig del af grounding. Før og efter øvelsen skal der gives tid til at mærke ”hvordan kroppen har det”. Grounding er både en fysisk men også psykisk proces, så ved hjælp af bevidstgørelsen sikrer vi os, at følelsen optages og lagres i kroppen. 

Brug gerne masser af billedsprog: Plant et træ, forstil dig du er en stor klippe, en blæksprutte som klæber sig fast osv.

Husk børnene skal have bare tæer så de kan mærke underlaget!

· Spørg ind til hvordan kroppen mærkes. Kan du mærke tæerne? Er de varme eller kolde? Kan du mærke højre og venstre lige meget? Spørgsmålene afvejes til målgruppen. Husk der er niveauer i grounding. Bevidst eller ubevidst. 

· Dans i rundkreds. Stimuli af den ene side. Dansetrinene laves med dominas af først højre ben. Stop op bagefter, mærk kroppen, lad børnene sætte ord på. Modsatte ben. Begge ben. Musik: Vi har rytmeører, cd: Safari, snu som en ræv
· Musik: ”Røvervisen Kasper, Jesper og Jonathan” CD: Hej Frede!
Stå i en rundkreds i bare tæer. Dem, der tør, lukker øjnene. Mærk dine fødder. Kan du mærke dine tæer? Dine hæle? Er fødderne varme eller kolde? 

Det er nogle dumme røvere, de tramper nemlig gennem byen. Tramp til rytmen. Ned i knæ, store skridt, baglæns mm. ”Kasper, Jesper og Jonathan”: tramp i gulvet til rytmen. 

Spørg ind til fødderne bagefter. Åbne spørgsmål. Kan I mærke jeres fødder? (Er der sodavand i tæerne?)

· Musik: ”Jeg er indianer” CD: Sille Krokodille

Lav fagter til omkvædet, tramp i gulvet. 

”Begynder-grounding” – ligesom så mange andre sange kan bruges til det.

· Spiderman på mur. To hold. Det ene hold er edderkopper på vej op ad muren (gulvet), det andet er store sorte skyer som vil rive dem tilbage. Træk i benene. Er det skyerne eller edderkopperne som vinder? 

· Kamplege

GROUNDING 

”Røvervisen Kasper, Jesper og Jonathan” CD: Hej Frede!

Stå i en rundkreds i bare tæer. Dem, der tør, lukker øjnene. Mærk dine fødder. Kan du mærke dine tæer? Dine hæle? Er fødderne varme eller kolde? 

Det er nogle dumme røvere, de tramper nemlig gennem byen. Tramp til rytmen. Ned i knæ, store skridt, baglæns mm. ”Kasper, Jesper og Jonathan”: tramp i gulvet til rytmen. 

Spørg ind til fødderne bagefter. Åbne spørgsmål. Kan I mærke jeres fødder? (Er der sodavand i tæerne?)

”Jeg er indianer” CD: Sille Krokodille

Lav fagter til omkvædet, tramp i gulvet. 

”Begynder-grounding” – ligesom så mange andre sange kan bruges til det. 

Leg videre med fejr: 

Puste til dem – to og to 

Kast op i luften – hurtigere ned at ligge 

Vælte måtte ned over fejr

Ærteposer 

· Fange. Den der har ærteposen er den. Når man bliver taget får man ærteposen. 

· Stopdans. Ved stop: Sidde på den, stå på den, op i ribben osv. To og to: posen mellem to hoveder, mellem en fod og en hånd, mellem to fødder osv. Alle: stable ærteposerne, lægge dem i en cirkel (alle børnene stå inde i cirklen), lægge dem som en slange, et hjerte, et bogstav eller et tal. 

· Kaste ærteposerne til hinanden to og to. Hen af gulvet, længere og længere væk fra hinanden. Den ene laver en figur med kroppen, den anden rammer under/over/igennem med ærteposen. Evt. 3 og 3 så der kan kastes/gribes gennem figuren. 

· 3 og 3: Kaste ”stå i midten”.  

· Alle børn i en cirkel, kast hen af gulvet ind mod midten på en gang. Der kan evt. stå eller siddet et barn i midten. 

· To hold med front mod hinanden. Kast ærteposerne hen af gulvet mod hinanden: Hvor mange rammer hinanden? 

· To og to: Kaste – gribe. Den ene, eller begge kan stå på et redskab evt. et skumredskab eller bommen. 

· To og to: Kast hen ad en bænk, evt. kan den stå lidt skråt. 

· Der lægges skumredskaber ud i et afgrænset område. Der kastes fra en given afstand. Det gælder om at ramme skumredskaberne. 

· Børnene står bag en linie. Herfra skal de ramme instruktøren som løber og gemmer sig bag en lille skum måtte/redskab.

· Hæng hulla-hop-ringe op i bommen med sjippetove og ram igennem med ærteposer. 

· Volley: Kast af ærtepose mellem to lagener. To eller fire børn holder ved et lagen. De skal forsøge at gribe ærteposen med lagnet. To holder der kaster til hinanden. Hvem kan kaste højest, længst eller med flest? 

· Spejløvelser: To børn står over for hinanden med en ærtepose hver. Den ene bestemmer, den anden er spejlbillede. 

· Balance med ærteposer på hulla-hop-ringe, kegler, stave osv. Evt. som stafet.  

· Balance med ærteposer på hinanden to og to. Den ene laver en figur, den anden stabler ærteposer på. Hvor mange ærteposer kan der ligge på et barn? Kan barnet gå/kravle/krybe frem med ærteposerne?

· Gemme ærteposer i en redskabsbane. Et hold gemmer, det andet finder. 

· Ærteposer på hinanden to og to 
· ”Frøen der åd alle mine bordtennisbolde”
· Navne i rundkreds – en bordtennisbold sendes rundt, mens B eller siger F siger hvad B hedder. Evt. sendes der flere bolde rundt, hvis børnene er 3- 4 år. 
· Boldene slås ud af maven på frøen – eller den kaster op! Fang boldene. 
· Løb med en bold i hånden. 
· Boldene hopper, slå boldene i gulvet. 
· Stopdans – bolden placeres forskellige steder på kroppen eller mellem F og B. Kan den ligge på ryggen, maven, mellem knæene? osv.
· Trille med bolden uden du taber den. 
· B kaste den til F og omvendt. 
· Kaste bolden over F (F sidder på knæ)
· B kaste den væk fra F – drille dem. 
· Trille bolden under F som står i bro eller krabbegang osv. 
· Trille bolden med næsen 
· Spille fodbold
· B gemme bolden under maven, så F ikke kan få fat i den. F prøver at få den ud. 
· Boldene er popcorn i faldskærmen. 
Mellem ovenstående aktiviteter råber jeg pludselig at min frø er sulten og vil have alle boldene ned i maven. B og F løber hen med boldene, hvor efter frøen atter kaster dem op. 
FISKETEMA evt. i forbindelse med forløb med sjippetove. 

”Help I’m a fish” CD: Soundtrack Hjælp jeg er en fisk. 

Sjippetovene som tang omkring maven. Der vokser finner ud af siden på dig og du får skæl. Danseserie til omkvædet, brug store fiskebevægelse. Vers; gå 8 takter, ned til gulvet, op med hænderne over hovedet x 2. Instrumental; vælg nogle børn ud som bliver fanget i tang og lad de andre børn trække dem fri.

”Wobble-di-bubble-di-doo” Cartoons. CD: Soundtrack Hjælp jeg er en fisk.
 Ta’ alt klisteret af tangen og brug det som sjippetov. Hvor mange forskellige måder kan man hoppe i et stykke tang? 

”Ocean of Emotion” CD: Soundtrack Hjælp jeg er en fisk.
Der kommer vand op af hullerne i gulvet, og vi går rundt i vandet. Finder en strand og bliver til sten i vandkanten. Vi er sten som bliver skyllet op på stranden og tilbage i vandet. Brug verbal og visuel guidning til at hjælpe børnene i gang med oplevelsen. Lad nogle af børnene hjælpe med at være bølge. Skift, så alle prøver at være bølge eller sten. Lav to store bølger til sidst, som slår ind mod hinanden. 

Dyr der vågner på savannen. Musik: ”En verden af liv” Disney 

Hjælp med nogle ord og billeder. 

CD: Møs Frøen – eventyrsange for børn. 
”Klodshans” 

God legelyst! Snak om eventyret, læs eller fortæl det. Lad børnene selv lave serien til opvisningen. Hjælp dem i gang ved at give dem små opgaver. F.eks. Hvordan kan man ride på en ged? – og en hest? En bevægelse der viser du samler noget op? En dansebevægelse til når man holder fest. Hiphop (evt. drengene) Fælles omkvæd. 

Tyv og skygge. Leg tyv og skygge mellem husene i salen. Evt. redskaber (en ”hjælperamme”) Tyv vender sig, uden at skyggen bliver set.  Evt. på klap fra instruktør.  

Spejlbilleder. Musik: ”Mulan”, ”Der er ingen bånd der binder mig” Disney
Spejløvelser. Start evt. i rundkreds, hvor instruktøren bestemmer i starten. Herefter to og to sammen. Brug en streg på gulvet som spejl. Det kan være lettere for børnene med en ting (bold, ærtepose, vimpel) i hånden.

Dans i rundkreds. Musik: Åh Karl Åge, cd: Tangokat. Pardans ned gennem ”rækken”/kredsen

To go to, fire og fire, en og en. Kan I/ du lave noget flot? 
Hoppe serie. Musik: Dyt, dyt, dyt, ska’ vi byt, byt, byt, cd: Hemli’ Helikopter
Lad børnene lave deres egen serie. Start med mange rammer. Feks. Hop over streger, vælg nogle øvelserne/børn, sæt det sammen til serie. 

Mærk dit lille ur. ”Der er et lille ur” CD: Kaya Bruel, Jeg fandt en sang på vejen.

Lig jer ned på gulvet med hænderne over/på hjertet. Lyt til musikken…

Former og figurer:
· Alle gymnaster bevæger sig rundt i lokalet, når musikken stopper vælger en af gymnasterne en (figur, tal, bogstav) som alle skal ud og forme med hver deres sjippetov.

· Instruktør vælger en figur, som gymnasterne skal forme sammen med deres sjippetove uden at snakke sammen.

· Instruktør/barn vælger en figur, som gymnasterne skal forme ved hjælp af deres egne kroppe.

Kamplege:

· Vælte hinanden 2 og 2 med forskellige understøttelsesflader: Den ene suger sig fast på gulvet som en blæksprutte, mens den anden forsøger at få den første fri fra underlaget. ( stående, knæfire, siddende, liggende på maven/på ryggen som sugekopper)

· 2 og 2 sidder ved en streg på gulvet med (ryggen mod hinanden, fodsålerne mod hinanden) Hvem er stærkest – man har vundet når modstanderen er presset helt over linjen.

· 2 og 2 har fat ved armkrog, står lige over en linje på gulvet. På signal gælder det om at trække sin modstander over linjen.

· Hvem er hurtigst: 2 og 2 overfor hinanden på alle 4, hvem rammer flest gange sin modstanders håndflade.

· Hvem er hurtigst:2 og 2 stående overfor hinanden, hvem rammer flest gange sin modstanders underben.

· Rullebrydning: 2 og 2 ligger på gulvet ved siden af hinanden. Det gælder om at flytte sidemanden, men man må kun rulle.

Kamplege med stor nedfaldsmåtte:

· Brydning: Alle mand på måtten, det gælder om at være sidste mand på måtten.
· Vogte sit hus: halvdelen på måtten. Den anden halvdel er indbrudstyve som vil ind på måtten. Når man har kæmpet sig ind på måtten er man indenfor og skal så hjælpe med at holde indbrudstyve ude.
· 2 hold: Nedspringsmåtten på højkant i midten af salen. 1. hold på hver side af madrassen, som kæmper om at skubbe den ned i modsatte ende af salen.
Vendespil på rullebræt
Hulahopringe

· Stopdans. Find tilbage til din egen ring. En hånd og to fødder i ringen. Tre fødder og et hoved i ringen osv. Fylde meget, fylde lidt i ringen. 

Løb ud og kravl igennem/hop/løb omkring tre ringe og kom tilbage til egen ring. 

Musik: Best of dance movies nr.16 – eller andet godt løbemusik. 
· Hold ringene i salen kørende som snurretoppe. Musik: Flying Superkids nr. 7 Caribien
· Tril ringene rundt i salen – ingen må ligge stille. 

· Hop ”sjippetov” i ringen.

Hulla-hop-ringe er spredt over hele gulvet. To hold: Det ene hold kaster ærteposer ind i ringene og det andet hold kaster dem ud. Til musik, ved stop tælles ærteposerne uden for og i ringene. Musik: Hits for kids nr. 4
· 3 – 4 hulla-hop-ringene er posthuse i salen. Ribberne er postkasser. Ærteposer er pakker og breve. Instruktøren siger enten posthus eller postkasse, og børnene som er postbude skal bringe breve og pakker ud. Alt efter børnenes alder kan der laves flere steder i salen, f.eks. postcyklen, postbilen osv. 

· Fange mellem hulla-hop-ringene. Helle i ringene, indtil der kommer en ny ind i ringen. Udvikl reglerne. Brug børnenes ideer. 
· Hæng hulla-hop-ringe op i bommen med sjippetove og ram igennem med ærteposer. 

· To og to: Den ene holder ringen den anden står inden i. Den der holder ringen bestemmer, hvor de skal gå hen. Den inden i skal undgå at røre ringen. Der byttes så bestemmeren er den i ringen. Evt. med lukkede øjne. 
· To og to. Akrobatik med ringene. Lad børnene finde flotte figurere. Instruktør går rundt og tager billeder med usynligt kamera. Eller lav et kunstcenter!!! 

· Halvdelen af børnene holder ringene i lang række. Den anden halvdel kravler igennem. Dem der holder ringene bestemmer, hvordan man skal kravle igennem. 
· Alle børnene holder hinanden i hænderne. En ring vandrer ved at man kravler igennem ringen og sender den videre til sidemanden. 

· En lang myrerække af hulahopringe, myrerne skal finde mad, og fragte det hjem til myretuen. Musik: Cykelmyggen og dansemyggen nr.2,3,5
· Samarbejdsøvelse: sætte sig 2 og 2 i en ring.

· Samarbejdsøvelse: 3 sammen om 2 ringe. Den i midten skal dreje de 2 andre rundt ved hjælp af ringene.

· Samarbejdsøvelse: Hullahopring snurrer rundt om arm og kastes til en anden som skal gribe ringen.
· Hvad kan en hullahopring også bruges til? TØM den for ideer… Eller endnu bedre: Lad børnene gøre det(
Avisblade
· Løbe med avisen på maven - stoppe hurtigt op og løbe baglæns – løbe zig zag – hoppe fremad. 

· Kast avisen op i luften og løb hurtigt under den – kast avisen ned fra ribben, hvem kommer først ned avisen eller dig?

· Avisen på gulvet: kravle under – kravle over – sidde på avisen og snurre rundt.    

· Ligge på maven på avisen – løfte sig op og ned på armene 

Aviskugler
· Stå på avisen og krøl den sammen med tæerne.

· Spille hockey med avisstænger (rul avisen sammen og tape den til) og aviskugler. 

· Stopdans. Børnene løber rundt i salen og enten kaster, sparker eller blot løber med aviskuglen. Ved stop: Sidde på kuglen, stå på den, op i ribben osv. To og to: kuglen mellem to hoveder, mellem en fod og en hånd, mellem to fødder osv. Alle: stable aviskuglerne, lægge dem i en cirkel (alle børnene stå inde i cirklen), lægge dem som en slange, et hjerte, et bogstav eller et tal. 

· Løbe rundt og sparke til alle aviskuglerne eller kaste dem op i luften. Ingen kugler må ligge stille. 

· Sneboldkamp - alle mod alle 

· Tømme banehalvdel for aviskugler. Børnene deles i to hold og skal til musik tømme deres banehalvdel for kugler. Bane kan deles af en streg på gulvet, lave redskaber eller nedspringsmåtter på højkant. Stop når musikken stopper og tæl aviskugler på de to halvdele.  

· Jæger og harer: To jægerne vælges til at stå i midten af en bane. Harerne løber uden om. Jægerne skal ramme harerne med aviskuglerne. Ramte harer hjælper jægerne. Fortsættes til alle er skudt. 

· To hold: Et hold står på bomme og det andet skal skyde dem ned fra en given afstand. 

· To og to: Kaste – gribe. Den ene, eller begge kan stå på et redskab evt. et skumredskab eller bommen. 

· Aviskuglerne er popcorn i faldskærmen. Ryste den og popcornene popper. Skyd popcornene højt op i luften. Vikkel faldskærmen rundt om aviskuglerne nede på gulvet og træk til.

To hold: Det ene hold vil skyde popcornene af, det andet hold samler op.  

· Alle aviskugler ligger på en stor måtte. Hoppe ned i aviskuglerne fra et redskab. 

· Gemme aviskugler i en redskabsbane. Et hold gemmer, det andet finder. 

· To hold: Det ene hold ligger på ryggen, det andet hold skyder aviskuglerne hen over dem fra en given afstand. Hvor mange rammer? Kan holdet på gulvet ligge stille? 

· Børnene sidder på gulvet med aviskuglerne foran sig. En stor måtte væltes og lufttrykket får aviskuglerne til at flyve hen til børnene. Evt. kan halvdelen af børnene falde med måtte ned. 

· To og to: Brug aviskuglerne som svamp og vask hinanden til stille musik.   
Idéer der mærkes 

· Rulle som træstammer. Børnene ligger tæt ved siden af hinanden. Et barn ligger på tværs af de andre i den ene ende af rækken. Alle børn triller på en gang og transporterer barnet ned til den anden ende. 

· Modulervoks. Forme hinanden to og to til flotte figurer. Instruktøren går rundt og tager billeder (god måde at komme rundt og hjælpe på)

· Trylle slap – stiv. To og to. Den ene har en tryllestav (avis eller bare en der er usynlig) tryller den andens arm/ben/ryg stiv eller slap ved at røre ved den. 

· Sætte kegler omkring et barn der ligger på gulvet. Barnet skal rejse sig op uden at keglerne vælter. 

· Tegne omkring hinanden to og to. Evt. med en pensel. 

· Spejløvelser. Start evt. i rundkreds, hvor instruktøren bestemmer i starten. Herefter to og to sammen. Brug en streg på gulvet som spejl. Det kan være lettere for børnene med en ting (bold, ærtepose, vimpel) i hånden.

· Tryllestøv trylles ned gennem kroppen. Børnene står i bare tæer i en rundkreds. Der spørges ind til fødderne, hvordan de mærkes. De får tryllestøv i håret som ved en remse og tramp trylles rundt i kroppen. Først trylles det med klap ud i hænderne. Mærk hvordan det prikker og stikker i hænderne. Ned i brystkassen med klap på brystkassen. Ned i lårene med klap på lårene og ned i fødderne med tramp i gulvet. 

· To og to: Den ene har bind for øjnene, den anden former den ene side af kroppen i en stilling som holdes. Nu skal barnet med bind for øjnene efterligne med den anden side af kroppen.

· Sid omkring en stor måtte. Slå i måtten med hænderne, lav bølge som på stadion. Gerne med råb/skrig.  

· Kravle helt tæt i en myretue, gå tæt som et 1000-ben. 

· Vaske hinanden to og to med børster eller svampe. Evt. vaske en beskidt cykel eller bil efter den har kørt i mudder eller strigle en hest. 

· Afspænding: Start med at børnene er aktive. Presse benene ned i gulvet og slap af bagefter, armene, ryggen osv. Ryst den ene arm slap af bagefter.

· Afspænding: Instruktørerne presser børnene ned i en måtte. 

· Tegne i sandet (usynligt) med fingrene. Løfte sand op i hænderne, mærke det risler ned gennem fingrene. 

· To og to: Den ene er skildpadde og ligger bøjet sammen med ryggen op, den anden laver regnvejr, snevejr osv. på ryggen. Styres af instruktørern.

· Troldene med ”Aura for Laura”. Snak lidt om følelserne sur, glad osv. Både inden og efter. Hvordan kan du mærke at du er sur? Hvordan kan du se på din kammerat at han er glad, ked af det, bange? 

· Sid i en rundkreds. Læg højre hånd ovenpå din nabo til højres venstre hånd. Send et klap rundt i rundkredsen. 

· Stimulering af fødderne. 

Sansebane med f.eks. våde karklude, forskellige måtter - gerne nogle der er ujævne eller prikker lidt, f.eks. bilmåtte, skridsikker bademåtte, sjippetove under et lagen, en legoplade, ærteposer osv. 
Idéer med kræfter

· Kravlecirkel: Alle børnene står i bro i en cirkel. Et barn begynder at kravle igennem de andre, den næste følger efter osv. Når barnet er igennem stiller det sig i bro, indtil hele flokken har været under.

Variation i udgangsstilling: Stående: Gå slalom imellem, stå langt fra hinanden, stå tæt så man skal mase sig igennem. Liggende: Hoppe over hinanden. 

· Sugekop. To og to. Den ene suger sig fast til underlaget, den anden forsøger at vende vedkommende. Varier med forskellige stillinger, f.eks. på knæfire knætrapstående, stående – vælte hinanden. Snak om hvilken stilling man står bedst i. Hvor er det sværest/lettest at blive væltet/vælte?

· Bryde to og to på knæfire. Skub hinanden af en måtte. 

· Spidermann: Kryb op ad gulvet, sug godt fast til gulvet (forestil jer det er en mur). Oppe ved enden triller I ned af muren igen, gerne med skrig. Evt. kan instruktøren være vind eller en stor fugl der forsøger at rive spidermann fri af muren. 

· Trække/skubbe hinanden to og to i lagener.

· Stor nedspringsmåtte: Alle børn (+ et par voksne) under måtten – løft måtten med benene eller armene. Bøje og strække. Kaste med måtten. 

To hold siddende på hver side af en oprejst måtte – skub måtten fra side til side med benene.  

To hold på hver side af en oprejst måtte: Skubbe måtten. Hvem er stærkest? Evt. børn mod voksne. 

Glidetur (med en mindre måtte til små børn): Løb med tilløb og land på måtten så den glider frem. Evt. to hold mod hinanden. Hvem får først skubbet måtten til den ene ende af salen. 

· Tovtrækning. To og to, hold mod hold eller voksne mod børn. 

· Ligge på maven på en bænk eller skumredskab. Løfte både arme og ben – som en flyver. 

