Ett bra sätt att få en överblick av det motoriska läget i gruppen är att genomföra en mattuppvärmning där du ber eleverna göra följande övningar:  
 
Mattuppvärmning 
Åla      
Rulla stock till höger   
Rulla stock till vänster 
Krypa framlänges 
Krypa baklänges 
Gå tomtesteg, dvs med fötterna i linje, häl mot tå.  
Gå med hälarna ihop och fötterna pekande utåt.  
Gå med tårna motvarandra och hälarna pekande utåt.  
Utfall steg, båda benen, framåt och sidleds
Kräftgång framåt 
Springa med höga knän
Springa med spark i baken
Springa och snurra armarna
Enbens upphopp
Sidleds korssteg höger 
Sidleds korssteg vänster 
Enbenshopp framåt på högerben 
Enbenshopp framåt på vänster ben 
Hoppa jämfota baklänges 
Hoppsasteg med ordentligt upphopp i korsmönster 
Springa baklänges 
Sidhopp höger 
Sidhopp vänster 
Gå skottkärra
Hoppa jämfota framlänges alt. grodhopp 
Hoppa jämfota baklänges alt. grodhopp
Långa jämfotahopp 
