Lisas lekhafte

5" LEKHAFTE



Anvand leken som ett verktyg till att lara sig allt
ifran sociala spel, starka kropp och starka knopp!

Leken ar avgorande for ett barns utveckling och ar ett fantastiskt redskap for
oss som ledare. Det dr genom lek som vi lar oss nar vi ar sma och det ar darfor
det viktigaste spraket for dem att anvanda= lekspraken. Det ar genom lek som vi
ledare kan lara oss att forsta barnets tankar och se hur de reagerar och agerar
med sina kanslor.

Du som ledare paverkar gruppen med hjalp av lek. Har kan vi skapa en god
miljo, tilldtande miljo, lara kdnna varandra och bygga vart “vi” och skapa
forutsattningar for att kanna tillhorighet.



Har ar 5 stycken indelningar. Varje indelning har
en huvudtanke:

Lekar for yngre

For de yngre lekdeltagarna. Har finns lekar med korta instruktioner, innehallande fantasi, sagofigurer och kan i nastan
alla tillfallen utféras tillsammans med féralder.

Lekar utan tagare

For de lekdeltagare som tycker om att arbeta var for sig, pa uppmaning, pa utrop och tavlingsmomentet framst sker
mot dig sjalv.

Lekar med tagare
For de lekdeltagare som tycker om att tavla var och en for sig eller i lag.

Lekar for samarbete
Lekar med syfte att starka sammanhallning.

Ramsor
For de lekdeltagare som tycker om sang och ramsor och vill starka ”vi”et.

Namnlekar
For att lara sig varandras namn i gruppen



" LEKAR FOR YNGRE




Avslappning med hopprep
\ Utférande:

Deltagarna delas in 202.

En av deltagarna ligger pa rygg helt avslappnad. Den andra personen
placerar ett hopprep under en kroppsdel exempelvis en arm och lyfter
upp armen med lugnt och mjukt for att sedan lagga ner armen igen.

Byt sedan i paret.

Satt garna pa en lugn musik till aktiviteten.

Ni behover:

e Hopprep

e Yta

e Lugn musik




Bamsemusik

Musikaktivitet:

Gymnastikforbundet har ett alboum med bamsemusik. Dar finns latar med
rorelser till. Har finns nagra forslag:

e Superkatten Jansson — Ga, krypa, dansa osv.
e Hej Hopp Mini Hopp — Hopplat
e Bamse Anthem — Ga pa olika satt




Bamsetarningar 1 (av 3)

Utférande:
Dela in gymnasterna i olika grupper med ca 5-6 deltagare i varje grupp.

Varje person i gruppen ska nu fa sla en tarning. Varje tarning visar ett kort
med en rorelse som alla i gruppen ska utfora.

Tips: efter att ha utfért denna tréiningsuppvdrmning ett par ganger kan
deltagarna fa sta uppe pa ett plintlock néir det ér deras tur. Det blir ett

sdtt att 6va att stad infor publik.

Ni behover:
e Tarningskort

e Tarningar




1= gruppera 2= langt skutt 3= ryggbalans 4=krumvaggar

Bamsetarningar 2 (av 3)



5= rulla stock 6=Sta i yoga A

Bamsetarningar 3 (av 3)



Blabarssoppa
\ Utférande:

Deltagarna springer runt en tjockmatta. Ledaren gor utrop. Om ledaren
sager —"Blabarssoppa!” ska deltagarna hoppa upp i tjockmattan.

Utrop:
Blabdrspaj
Blaa bilar
Blabdirskaka
Bldklocka

Blabdirssoppa

Tips: 13t deltagarna ta sig runt pa annat Ni behéver:

satt ex krypa, ala, hoppa etc. e Ledare med utrop




Bolla ballong

Detta ar ett roligt satt att jobba med kasta-fanga. Detta kan dven vara ett
roligt satt att avsluta terminen med da alla kan fa ga hem med en ballong
i handen.

Utférande:
e Bolla ballongen till varandra

e Bolla ballongen hogt

e Bolla ballongen med hoger hand

e Bolla ballongen med andra handen

e Bolla ballongen med en annan kroppsdel

Tips: ta av locket pa en plint och Iégg ner Ni behéver-

ballongerna i under tiden de inte anvdnds.
e Ballonger




Bollarven

Utforande:

Sta pa ett led 3-4 efter varandra. Hall fast en boll med kroppen mellan dig
och den personen som ar framfor utan att anvanda handerna. Ta er

genom en snirklad bana av koner.

FOrsvara genom att skapa en hinderbana att ta er genom.

Ni behover:

e Bollar




Bollmassage

Utforande:

Bollmassage 202.

Anvand en mysig |at.

Ni behover:

e Bollar




Cirkus hasten J] - Fallskarmen

Utforande:

Deltagarna star i en ring ihallande fallskarmen. Ledaren startar laten —
Cirkushast. Da ska deltagarna borja med att ga runt i ringen. Nar de hor

e Trav—trava
e Galopp —galoppera

e Osv.

Ni behover:
e Fallskarm
e Musik




Drakdansen

Bolibompa pa TV har en dans till laten ”Drakdansen”. Till den kan ni dansa
och utfora rorelser:




Fallskarmen

Utforande:

Satt/stall deltagarna i en ring hallandes i fallskarmen. Lat deltagarna:

Byta plats —alla som star vid en rod del av fallskarmen byter plats

Smita in — alla som star vid en gron del av fallskarmen smiter in och lagger sig
under fallskarmen. De andra utfor en kupol som sakna dalar ner.

Halen — alla sitter och fladdrar med fallskarmen (stormigt hav). En person ligger
under fallskarmen och ar haj som kommer och “ater upp deltagare” genom att
dra dem i benen in under fallskarmen. Nu ar den personen ocksa haj.

Bollen — Spann ut fallskarmen och kasta pa en boll. Nu ska bollen hallas pa
fallskarmen utan att trilla av.

Behover:

e Fallskarm



Glasstafett

Utforande:

Dela upp deltagarna i flera lag. Lager star vid ena kortandan av salen. P3
andra kortdandan ligger artpasar (glassar). Forsta personen i laget springer
fram (glassen far inte smalta!) och tar en glass och springer pa alla fyra
tillbaka.

Laget ar klart nar alla glassar ar hamtade.

Variera springsatt.

Ni behover:
e Artpasar

e Lekyta




Hundens bo

Utforande:

De vuxna star i ring och haller i trollsoret. Barnen sitter inne i ringen
framfor sin vuxne. Pa ledarens signal: ”Alla hundar ut och spring!” delar
de vuxna pa benen sa barnet kan krypa ut och springa ett varv medsols
runt ringen, under/genom benen igen och tillbaka till sin plats framfor sin
vuxne.

Ni behover:
e Lekyta

e Snore




Improvisation sma

Utforande:

Tips: Vilj musik efter den kategori ni valt sd blir det Iéttare for

deltagarna.

Bondgarden:
- Hast

- Ko

- Gris

- Mask

- Bonde

Arstider:

- Som ett l6vien vind

- Hoppande pa en sommarang
- Akta dig for regnet

- Hoppandesi vattenpoélar

Vattendjur:
- Krabba

- Fisk

- Sjojungfru

- sal

Djungeln:

- Lejon pa savannen
Flamingo

Apan i tradet
Springande struts

Ni behover:
e Musik



Kanelbullen

Utforande:

Alla deltagare star pa en rad och haller varandra i handerna. Den forsta
i ledet startar kanelbullen genom att snutta in sig mot ledet sa hela
ledet foljer efter i en stor kanelbulle. Nu ska den forsta personen leta
sig ut ur kanelbullen dar hela kanelbullen foljer efter och forsoker |6sas

upp.




Klara, fardiga ga

Musikaktivitet:

Gymnastikforbundet har ett alboum med latar som heter ’Klara, fardiga,
ga...”. Albumet innehaller I1atar med rorelser till. Har finns nagra forslag:

Ni behover:
e Musik
e Lekyta




Kokt spagetti

Utforande:

Deltagarna lagger sig pa rygg huller-om-buller i salen. Kan man slacka ner i
salen gora det garna. Ledaren berattar for deltagarna om hur kroppen
forvandlas till kokt och okokt spagetti.

Exempel: Ligg nu helt spand pa rygg. Kann hur hela kroppen ar en okokt
spagetti. Nu kokar vi ena armen, man kan lata armen “bubbla i vattnet”
och blir sedan alldeles mjuk och tung som en fardigkokt spagetti. Nu kokar
vi andra armen. Fortsattning med samtliga kroppsdelar...

Tips: dr att du som ledare gdr runt och kinner pa hur kokt och okokt de
olika kroppsdelarna dr. Det uppskattar deltagarna mycket.

Ni behover:
e Musik




Kung-stopp

Utforande:

Spring till schlagermusik, nar musiken ska man frysa i den position som
ett utsett barn har. Utse nytt barn att vara “kung” nasta gang musiken
startar osv.

Ni behover:
e Musik
e Lekyta




Lappdans
\ Utférande:

Dela in deltagarna 202. Alla par far en lapp/artpase. Nu ska paret fa olika
uppgifter att dansa och fortfarande ha kvar lappen/artpasen:

e Hand - mage
e Hand - hand
* Rygg -rygg

e Klarar man ett uppdrag far man ett till uppdrag

Ni behover:

e Artpasar/lappar
e Lekyta




Massagering

Alla deltagare sitter i en ring med ryggen mot varandra. Den som sitter
bakom kan nu utféra massage pa ryggen. Har ar 2 exempel:

Utforande:

- Sjung imse-vimse-spindel med rorelserna pa kompisens rygg.
- Sjung lilla-lilla-spindel med rorelserna pa kompisens rygg.

- Sjung bamse-bamse-spindel med rorelserna pa kompisens rygg.

Beratta en histora dar rorelserna utférs pa kompisens rygg




Moas och Rasmus aventyr

Musikaktivitet:

Gymnastikforbundet har ett album med latar som heter ‘Moas och
Rasmus aventyr’. Albumet innehaller latar med rorelser till.

Ni behover:
e Musik




Mora Trask

Musikaktivitet:

Det finns ett album med Mora Trask. Dar finns l[atar med rorelser till. Har
finns nagra forslag:

e Klappa handerna —klappa handerna
e Honky Tonk — rorelser med armar och ben osv.

e Huvud, axlar kna och ta — Nudda kroppsdelar




Musikjogg — Fantasi /]

Utforande:

Gymnasterna springer runt/dansar runt till Iaten Fantasi. Varje gang
gymnasterna hor ordet 'Fantasi’ ska de lagga sig pa magen.

Ni behover:
e Musik




Nalle Puhsaga 1 (av 3)

Detta ar en saga med rorelser till anpassad for familjegymnastik. Satt upp
de 4 Nalle Puhbilderna mot olika vaggar i salen.

Barnen= Nalle Puh Vuxen= Olika ting i sagan

Ni behover:
e Nalle Puhbilder



Nalle Puhsaga 2 (av 3)

Beratta sagan:

Borja med att ligga pa rygg.

En dag i Sjumillaskogen vaknade nalle puh. Han strackte pa sig (resa sig och stracka pa
dig). Nalle puh gick hem till Kanin (ga hem till Kanin). Innan han kom in sa fick kanin
passera under en bro och éver en bra (kryp under foralder och hoppa 6ver féraldern).

Kanin behovde hjalp med att plocka 5 stycken morotter fran det roda stracket (plocka
morotter). Nalle puh kom pa att han skulle traffa Tiger klockan 5 sa Nalle puh springer
hem till Tiger (spring till Tiger).

Men nej! Nalle puh glomde mordtterna. Nalle puh springer tillbaka till kanin — kryper
under och éver bron — hamtar mordétterna och springer tillbaka (kryp under bron,
hoppa over stocken och spring tillbaka).

Tiger tackar sa mycket for morotterna och fragar om vi kan halsa pa Uggla upp i hans
hus. Det vill vi. Sa vi hoppar tillsammans med tiger hela vagen hem till Uggla (hoppa till
Uggla och klattra upp).




Nalle Puhsaga 3 (av 3)

...fortsatt lasa sagan:

Vi hanger som en spik i en gren uppe under tiden som Uggla berattar en
saga (hang i ribbstol). Nar sagan ar klar klattrar vi ner.

Tiger vill hoppa hem sa vi féljer med (hoppa). Tiger provar att hoppa 5
jatte hoga hopp (hoppa hogt i tjockmattan).

Nu borjar det bli kvall och vi ska ta oss hem. Vi tar en genvag genom en
tunnel (kryp under benen) och genom en ring av grenar (ta sig genom
foralderns armar).

Precis innan vi ar hemma sa borjar det blasa i Sjumillaskogen. Det blaser
sa mycket att Nalle Puh blaser runt i heeeeeeela Sjumillaskogen (spring
runt-runt i salen). Och nar det slutar blasa kryper Nalle puh in i sitt hus
och sover igen (kryp ihop i mitten).




Ormen | graset

Utforande:

1 eller tva personer vickar pa ett hopprep sa att det ror sig som en orm-
ormen. Deltagarna ska nu ta sig hoppa over utan att ormen nuddar en.

Ni behover:

e Hopprep




Poppa popcorn

Genomforande:

Alla deltagare sitter pa huk pa en tjockmatta och ar popcorns corn.
Ledaren/ledarna ska laga popcorn.

o Ledaren hojer varmen — deltagarna borjar hoppa lite.
e Ledaren hojer varmen — deltagarna borjar hoppa mer
o Ledaren hojer varmen — deltagarna hoppar mycket

e Ledaren ropar —"Det kokar over!” — deltagarna smiter

Ledaren ska nu foérsdka fanga in popcornen och lagga tillbaka dem i
grytan.

Ni behover:

e Tjockmatta




Radiobilarna

Utforande:

Alla deltagare far en rockring som de haller i bada handerna framfor
kroppen som en ratt. Deltagarna far springa-kora runt. Ledaren visar
upp olika farger pa artpasar:

Gron — kor
Gul — sakta in/smyg/tassa
Rod — sta stilla/alt. Balansera pa 1 ben

Bla — Tanka ex. klattra upp i ribbstolen

Behover:

o Lekyta

e Rockringar
e Artpasar




Rockringsuppdrag

Utforande:

Lagg ut rockringar pa en fri yta i salen. Satt pa musik Iat deltagarna rora
sig runt.

Ledaren pausar musiken och ger deltagran ett uppdrag:
e Dippa foten i sa manga rockringar som maijligt

e Hoppa i sa manga rockringar som moijligt

e @Ga balansgang pa rockringen

o QOsv.

Ni behover:
e Musik

e Rockringar




Rockringsaventyr 202

Utforande:

Dela in deltagarna 202 och ge paret tva rockringar och lat dem prova pa att:

e Kora bil — bada placerar sig i en rockring. Den ena haller i rockringen de star i. Den
andra har den andra rockringen som ratt och kor runt.

e Rulla rockring till varandra — passa och ta emot.
e Snurra ringen — och spring runt ringen under tiden. Se hur manga varv ni hinner.

e Lejonhoppet —den ena personen haller ringen och den andra férséker hoppa
igenom.

e Balansera - balansera runt ringens kant.
e Hopparing - prova att hoppa rep med ringen.
e Spring med en rullande ring — putta med handen sa den ar igang

e Ringsnurr —snurra ringen runt armen.

e Kasta upp ringen - forsok att fanga.. Ni behéver:
e Rockringar
e Yta

e Ev. musik



Snogubbar

Utforande:

Alla barn ar snogubbar. Ledaren berattar nu en saga om hur
snogubbarna star stolta i snon och alla beundrar dem. Berattelsen
fortsatter med att varsolen kommer, snogubbarna smalter sakta sakta
och ligger tillslut som en vattenpd6l pa marken.

Om man onskar fortsatta berattelsen:

Solen varmer och vattnet torkar. Ur jorden vaxer sedan en vitsippa som
star stolt i varsolen. Alla beundrar vitsippor.

Ni behover:

o Lekyta




Tradfallning

Utférande:

Stall upp barnen pa en rad med ryggarna mot gropen/tjockmattan.
Beratta for dem att de ar trad som nu ska fallas ner. Du ar motorsagen
och sagar ner dem. Barnen ramlar baklanges och landar pa rygg i
gropen/tjockmattan.

Ni behover:
e Tjockmatta
e Plint/bank




Uppdragsstafett (djurvariant)
\ Utférande:

Dela in gruppen i olika lag. Placera ut bilder pa djur med koner placerade
over.

1 person i laget springer fram till en kon och lyfter for att se kortet.
Personen springer tillbaka visar med kroppen vilket djur som lag under.
Alla i laget harmar.

Exempel.

e Tupp — pa ett ben

e Groda — hoppa groda
e Hare — harskutt

e Orm-—ala

o QOsw.




Valledanser

Valle ar en snosnogubbe som har ett eget musikalbum. | det
musikalbumet finns Iatar man kan utféra danser till. Tips:

e Vialskar sno

e |I’'m a skistar




Vack inte bjornen

Utforande:

Alla deltagare ligger ihopkrupna som en boll tatt i en klump pa golvet och
ar sovande bjornar. Nu ska en deltagare forsoka klattra igenom havet av
bjornar utan att nudda den/vacka dem. Om deltagaren vacker en bjorn
|later bjornen “brrrrr” och alla bjérnar vaknar.

Ni behover:
e Yta




Arstidssaga (massagesaga) 1 (av 2)

Utférande:

1. Om sommaren ar solen rund och gul och stor (gor stora cirklar)

2. Solstralarna varmer sa skont att det blir varmt och gott. (stryk fran mitten av ryggen och
ut mot kanterna)

3. Men har du sett dar kommer ett moln och ett till... och ett till... och ett till... (mala
mjuka hjartan med handen som tacker in hela gruppen)

4. Vinden blaser at det ena hallet och at det andra hallet (dra hdnderna fran sida till sida
av ryggen)

5. Hosten kommer sedan med blast och virvelvindar nalkas (Lagg handerna pa varandra
och gér mjuka cirklar)

6. Sa kommer ovadret askan dundrar (dunka med stora hander)

7. Blixtarna ljungar och lyser upp (gor blixtrar med fingrarna)

8. Sa kommer regnet forst lite latt (picka med fingrarna lite och lugnt)

9. Regnet 0kar och blir kraftigare och kraftigare (picka mer och tyngre)

10.  Vintern ar pa vag. Det blir kallare. Regnet 6vergar i snd och stora snoflingor faller mjukt.
Det blir alldeles tyst och stilla. (Idgg an hela handen pa ryggen)

11.  Det enda man ser ar en katt som gar upp over taket. Och en katt till. Och en liten
kattunge. Och pappakatt. (klattra med fingrarna upp och satt sig pa axlarna)

12.  Alla sitter och tittar ut over varlden och spinner (krama kappmukslen)
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-” Ar du vaken farbror bjérn?”

Utforande:

Nagra bjornar ligger och sover pa golvet som en boll.

De andra gar runt 202 och fragar bérjarna: “Ar du vaken farbror Bjorn?”.
Bjornen sover vidare och reagerar inte.

De fragar en ny bjérn: “Ar du vaken farbror Bjérn?”. Bjérnen sover vidare
och reagerar inte.

Nya fragar hégt: AR DU VAKEN FARBROR BJORN?” och da vaknar
bjornarna och forsoker fanga in ett nytt par som far fortsatta vara bjornar.

Ni behover:

e Lekyta




" LEKAR (UTAN TAGARE)




13 leken - redskap

Utforande:

En person ex ledaren star i mitten av gymnastiksalen. Resterande i
gruppen star utspridda i salen. Ledaren gor ett utrop av hur manga
saker de ska nudda pa 13 sekunder ex:

”Nudda din axel mot sa manga roda saker du kan!” och raknar sedan

ner fran 13.

Exempel:

Kna Rulla
Fot Nudda
Panna Klappa
Mage Stodja

Nagot rott

Nagot hart

Nagot stort

Sa manga redskap du kan

Ni behover:

e Manga redskap huller-
om-bulleri
gymnastiksalen



202 styrka 1 (av 3)

Utforande:

Dela in gruppen 202. Nar musiken ar pa springer paret runt
tillsammans. Nar musiken stoppas kommer olika uppdrag att
genomfora:

Ga ut och ga med hunden: 1 person haller i ett ben och den andra
forsoker hoppa framat pa den andra.

Bada star i plankan och sla pa handerna: forsten till 5.
SI3 pa kompisens knan: forst till 5.

En person ar tradet och den andra hoppar upp pa ryggen som en
apa. Apan ska nu forséka klattra runt tradet. (Svarare version ar att
ta sig runt tvaraxel).

Valta stjarnan: en person ligger platt pa mage den andra forséker
valta.

En rullar stock den andra hoppar dver och byter sedan, 8 reps.



202 Styrka 2 (av 3)

Utforande:

Bjornbrottning: Den ena personen sitter pa rumpan med benen rakt
fram. Den andra personen sitter pa rumpan bakom och kramar om
midjan. Den forsta personen ska nu forsoka kolla loss. Byt.

Putta bjorn: Bada sitter pa rumpan pa marken rygg mot rygg men en
linje emellan. Armarna placeras fram over brostet och ska ej
anvandas. Ta dig nu over linjen genom att putta dig over.

Balansduell: bada star pa en linje mitt emot varandra hallande i
hand. Forsok att fa kompisen ur balans genom att trilla av linjen.

Handklapp: sta i armhavningsposition mitt emot varandra. Klappa
handerna. Eller prova att “sla” pa handryggen. Forsten till 5.



202 styrka 3 (av 3)

Utforande:

Hopplerkan — en person springer och den andra bakom har handerna
pa axlarna och hoppar.

Skoldpaddan: en star 4-fota den andra ar skalet. Skoldpaddan kryper
fram. (Alt rygg mot rygg)

Airhockey — bada star i spannung med en artpase. Passa den till
varandra eller gor mal genom att skjuta artpasen mellan handerna.

Skéldpaddan: En person star fyrfota (skéldpadda). Den andra personen
ar skalet och klamrar sig fast pa ryggen. Skéldpaddan kryper ivag.

Paret sitter pa kna framfor en artpase. Ledaren sager olika kroppsdelar
som de tar handerna till. Nar ledaren sager artpase ska de haffa den
forst.



Bolluppvarmning

Utforande:

202 eller 404 tranar pa att

e Kasta och fanga
o Kasta hogt
o Kasta lagt
o Kasta langt
o Kasta kort

o Skjut prick mellan nagons ben

e Rulla fran brostet till handen

Ni behover:
e Flera bollar

e Lekyta




Broloppet

Utforande:

Alla deltagare lagger sig tatt bredvid varandra med axel mot axel. Alla
stiller sig i spannung (armhavningsposition) den langst ut kryper under
alla broar och staller sig som bro sist.

Alla ska krypa under.




Dansmemory
\ Utférande:

2 personer gar ut ur salen. Resterande av gruppen delas in 202. Varje
par hittar pa en egen valfri rorelse. Sedan sprider alla par ut sig 6ver
lekytan.

De 2 personerna kommer tillbaka in till salen. De far nu spela memory
genom att vanda kort — valja tva personer som visar sin rorelse.

Tips: anvénd detta satt till slumpmdissig indelning.

Ni behover:

o Lekyta




Dansdetektiven

Utforande:

Deltagarna star i en ring. 1 person i ringen gar ut ur rummet
dansdetektiv). Da véljer gruppen ut 1 person som ska vara dansmastare.
Satt pa en lat.

Dansmastaren dansar till Iaten och alla deltagare i guppen harmar
dansmastaren. Gruppen ska forsoka dolja vem som ar dansdetektiven.

Dansdetektiven ska nu forsoka lista ut vem som ar dansmastare.

Ni behover:
e Musik




Dansviskleken

Utforande:

Placera 5-8 personer pa ett led. Personen langst bak bestammer 5
rorelser efter varandra.

Personen langst bak knackar den som star framfor sig i ledet pa axeln.
Visar de 5 rorelserna 1 gang. Denna person knackar sedan den framfor sig
i ledet pa axeln och visar de 5 rérelserna 1 gang osv...

Den sista personen visar de 5 rorelserna for gruppen.

Jamfor sedan de 5 forsta rorelserna och de 5 sista rorelserna.




Evighetsstafett

Utforande:

2 lag. 4 koner ar placerade i en fyrkant pa lekytan. Bada lagen placeras
bakom en kon sa det blir 1 kon mellan lagens kon. Ledaren raknar ner
ex. klara-fardiga-ga. Vid startsignal borjar den forsta deltagaren i ledet
att springa runt fyrkanten, pa yttersidan av alla koner, och tillbaka till
sitt lag. Nar deltagaren kommit tillbaka till sitt lag springer nasta
personen i ledet. Malet ar att komma ikapp andra laget och vinna
genom att nudda den pa ryggen.

Ni behover:
o Lekyta

e 4 koner




Evolutionsleken

Utforande:

Alla i gruppen borjar ga runt som agg och traffar man ett annat agg kor
man sten-sax-pase. Vinnaren utvecklas ett steg i evolutionen till en
dinosaurie. Nar dinosaurien traffar en dinosaurie kér man sten-sax-
pase...

Evolution:

Agg — Ga runt som en sten ->

Dinosaurie — Armarna upp och stora kliv ->
Apa — Armarna kliandes i armhalan och lat ->
Manniska — Ga runt och prata i telefonen ->

Superman/Superwoman — spring ett drovarv kring salen = KLAR!
Ni behover:

e Lekyta




Folja John — 4 alternativ

Utforande:

1: Alla sta pa ett led. Forsta person i ledet ar John. John gor rorelser dar alla i ledet harmar och
foljer efter. Byt John vid behov.

2: Alla sta pa ett led. Forsta person i ledet ar John. John gor rorelser dar alla i ledet harmar och
foljer efter. Person tva i ledet viker av efter att ha foljt efter en liten stund. Ledet foljer nu efter
person tva som ar nya John. Sedan viker person tva av ifran nya John...

3: Alla sta pa ett led. Forsta person i ledet ar John. John gor rorelser dar alla i ledet hdrmar och
foljer efter. Efter ett bestamt antal rorelser ex. 5 staller sig John sist i ledet och en ny John tar vid.

4: Alla star pa ett led med handerna i midjan. Ni dr nu en person tillsammans. Personen langst
fram leder och resterande foljer med.

Ni behover:
e Musik




GOr si — gor sa
\ Utférande:

Barnen star sa att de ser ledaren. Nar en ledare sager “gor sa” och gor en
rorelse ska alla harma ledaren men om ledaren gor en rorelse och sager

"g0or si” i stallet ska rorelsen inte harmas. Kan aven goras som tavling dar
de som harmar en "si-rorelse” aker ut.

Ni behover:

o Lekyta




Hinderbana

Utforande:

Dela upp deltagarna i tva lika stora lag placerade bakom en kon
langsmed lekytans kortsida. Placera ut olika redskap som laget ska ta
sig over och under.

Tavla om vilket lag som kommer forst i mal.

Ni behover:

e Massor av redskap




Hopprepsstafett

Utforande:

Dela upp gruppen i 1 eller flera lag. Varje lag far 1 hopprep dar de ska
hoppa 3 hopp emellan.

e Langhopprep eller korthopprep
e Olika antal hopp

e Trix emellan

Ni behover:

e Hopprep




Idioten

Utforande:

2 eller flera lag. Alla lag startar bakom en markerad linje. Det finns
ytterligare 3 eller fler markerade punkter/linjer langre fram fran
startlinjen. Vid startsignal ska den forsta personen i ledet springa till
den forsta markerade linjen och sedan tillbaka till startlinjen. Samma
person fortsatter springa nu mot den andra markerade linjen och sedan
tillbaka till startlinjen. Samma person fortsatter att springa pa detta satt
till samtliga markerade linjer. Nar personen ar klar far nasta person i
laget fortsatta.

Ni behover:

o Lekyta




Improvisation

Utforande:

Tips: Vilj musik efter den kategori ni valt sd blir det Iéttare for
deltagarna.

« Musikstopp med former — rund, kantig, snurrig, kantig, galen, stor,
liten etc.

o Folj musikens karaktar — mha musik ska deltagarna dansa efter
musikens karaktar.

« Improvisation i nivaer — deltagarna utspridda 6ver golvet dar de
borjar dansa lagt langsmed golvet. Ledarna sager till nar det hojs ex.
knahojd, l1agt staende, hogt staende och uppe i luften.

Ni behover:

o Lekyta




Jaga 202

Utforande:

Dela in gruppen 202. Den ena har den andra jagas. Blir man tagen blir
man nu jagare.

Exempel pa satt att jaga och bli jagad:
« Hoppandes pa 1 ben

« Paallafyra

e Springa pa sidan

e Jamfotahopp

Ni behover:

e Jamna par




Knuten

Utforande:

Alla i gruppen star i en ring, blundar och stracker fram handerna. Alla i
gruppen gar narmre och narmre till en liten ring. Nar en hand "nar en
annan hand” tar man tag i den. Nar alla i gruppen hittat en hand far
samtliga deltagare titta.

Nu ska alla tillsammans forsoka 16sa upp knuten utan att slappa
handerna eller byta grepp.




Kiosken/”Kom alla gympabarn”

Utforande:

En person-affarsbitradet star pa ena sidan av lekytan. Resterande grupp-
handlarna star pa andra sidan-bo. Affarsbitradet ropar: -”Kom och kop!”

Alla i gruppen springer fram till affarsbitradet och fragar: -”Ar kiosken
oppen?”

Svarar affarsbitradet —”"Nej!” far far alla handlare springa tillbaka till bo
med forsok om att inte bli tagna. Blir man tagen ar man nu ocksa handlare.
Svarar affarsbitradet —"Jal” far alla handlare fraga: -”Vad finns det att
kbpa?”

Affarsbitradet svarar da valfri sak ex. en boll. Nu ska alla handlare
forvandlas till bollar och ta sig tillbaka till bo liknande som en boll.

Exempel: bil, ballerinor, ormar, kangurur etc...

Ni behover:

o Lekyta



Knuten

Utforande:

Alla i gruppen star i en ring, blundar och stracker fram handerna. Alla i
gruppen gar narmre och narmre till en liten ring. Nar en hand “nar en
annan hand” tar man tag i den. Nar alla i gruppen hittat en hand far
samtliga deltagare titta.

Nu ska alla tillsammans forsoka I6sa upp knuten utan att slappa
handerna eller byta grepp.




Kyckling pa en pinne

Utforande:

Gruppen springer runt. Nar utroparen ropar nagot av nedanstaende ska de forsoka utfora utfora
detta sa snabbt som mojligt.

Utrop:
« Skoldpadda — ligga pa rygg och ben och armar sprattlar i luften

o Snoadngel —liggande pa rygg och gor en sndangel pa golvet
« Sten—ligga som en boll pa golvet

o Brutet ben — 202 dar bada hoppar pa ett ben och det andra benet strackt framat dar den
andra haller i benet.

» Jultomten —armarna framat och hoppa fran ben till ben och sag: -”"HOHO".

« Bron-—En person pa rygg med armarna upp den andra handerna i golvet och i plankan med
benen over den andra personen.

» 3 kycklingar pa en pinne — en person liggande rak pa golvet och 3 personer stdaende 6ver

Ni behover:

e 1 utropare




Langhopprep
\ Utférande:

2 personer vevar langhopprepet. Resterande star pa led och ska varv 1:

e Springa igenom 1ol

« Springa igenom forsta personen sjalv -> sen tva personer -> sen tre
personer ->sen 4 personer -> 1 person

e 202 forsoker byta plats pa 3 hopp

e 202 gobra en konst (ex. armhavning, skruvhopp salto etc.)

Ni behover:
e Langt hopprep

e 2 som vevar




Massagering

Alla deltagare sitter i en ring med ryggen mot varandra. Den som sitter
bakom kan nu utféra massage pa ryggen. Har ar 2 exempel:

Genomforande:

Sjung imse-vimse-spindel med rorelserna pa kompisens rygg.
Sjung lilla-lilla-spindel med rorelserna pa kompisens rygg.

Sjung bamse-bamse-spindel med rorelserna pa kompisens rygg.

Berdtta en histore dar rorelserna utfors pa kompisens rygg




Mattutmaningen

Utforande:

Lagg mattor i en ring. Placera 2 personer/matta. Utmaningen sker 1o1:

Vipp sittande — putta ner den andra fran vippsittande (forst till ex 3)

Nudda knana— forsok nudda kompisens knan (forst till ex 5)

Ur balans — sta pa en linje forsok valta kompisen fran linjen

SIa pa handerna — sta i armhavningsposition och sla pa kompisens handrygg

Skatten — en ligger ihopkuren pa rygg med en gomd skatt vid magen. Den andre ska
forsoka ta skatten genom att dra ut armar och ben.

Vinnaren i utmaningen stannar pa mattan. Den andra personen hoppar vidare till
personen pa mattan motsols.

Ni behover:
e Mattor



Musikstopp
\ Utférande:

Deltagarna dansar/springer runt pa lekytan och musik spelas. Nar
musiken stoppas ropar en ledare ut olika ”kroppsutmaningar”:

« Nudda 3 kroppsdelar i golvet

« Nudda 1 hand och 1 huvud i golvet
o 2 fotter och 1 ryggigolvet

e 2 hander och 1 foti golvet

« Etc...

Ni behover:
e Musik




Memorybrickan del 1 (av 3)

Skapa en memorybricka med 4x4 rutor. Varje ruta innehar en siffra
mellan 1-12 som star huller om buller. Stall ut koner huller-om-buller i
salen. Under varje kon finns det siffror med olika uppdrag pa. Ex. 10
knauppdrag i ribbstolarna.

Utforande:

Dela in deltagarna i olika grupper med lika manga deltagare i varje
grupp. Varje grupp far en memorybricka. Gruppen ska sa snabbt den
kan antingen fa 4 i rad eller fylla/kryssa fardigt brickan.

Ni behover:

e Memorybricka
Siffror 1-12
Koner

Ev. redskap till uppdragen




MEMORYBRICKAN DEL 2 (AV 3)




MEMRYBRICKAN DEL 3 (AV 3)

1. Héga knan i 2. Klattra upp i 3. Hoppa pa 1 ben | 4. Spring pa alla4
tjockmatta ribbstol 3 ggr 10 ggr over salen

7. Ga balans pa 8. GOr kullerbytta

5. Bygga tak 6. Klattra upp i rep bom Sl i

9. Gor kullerbytta 10. Grodhopp i 11. Harskutt over 12. Krabbgang till
framat i ringar tjockmatta till andra salen andra sidan hallen

13. Ala till mitten av 14. Kasta en boll 15. Kasta artpase 16. Gunga
salen mellan er i laget ner i pallplinten skoldpadda 1 varv




Motorcykeln

Utforande:

Dela upp gruppen i tva lika stora lag. Lag 1 placeras bakom en kon pa
ett led och det lag 2 i en ring runt en kon en bit bort.

Lag 1 ska springa — fran konen, runda lag 2 och springa tillbaka.

Lag 2 har en boll de ska fora runt mellan varandra i minst 5 varv. Nar
bollen forts runt i 5 varv ropar gruppen: "STOPP!”

Rakna nu antalet personer som hunnit springa. Byt uppgifter mellan lag
1 och lag 2. De som hunnit flest personer ar vinnare.

Ni behover:
e 1boll

e 2 koner




Musikstopp med balans
\ Utférande:

Alla deltagare springer runt i salen till musik. Stanna musiken och
beréatta vilken kroppsdel/vilka kroppsdelar som far nudda marken.
Sedan fortsatt dansa:

e 1 fotoch 1 hand
e 2 fotter och ett huvud
e 1 fot, 1 hand, 2 knan

o QOsw.

Ni behover:
e Musik
e Lekyta




Musikjogg — Fantasi J]

Utforande:

Gymnasterna springer runt/dansar runt till Iaten Fantasi. Varje gang
gymnasterna hor ordet 'Fantasi’ ska de lagga sig pa magen.

Byt ut uppgiften lagga sig pa mage med nagot annat.

Ni behover:
e Musik




Ormen | graset

Utforande:

1 eller tva personer vickar pa ett hopprep sa att det ror sig som en orm-
ormen. Deltagarna ska nu ta sig hoppa over utan att ormen nuddar en.

Ni behover:

e Hopprep




Pippis guldpengsjakt
\ Utférande:

Dela in gruppen i 2. Den ena guppen ar pippi den andra gruppen ar
Dunderkarlsson och Blom.

Pippi har massa Artpdasar (gulpengar) pa ena kortsidan av hallen.
Dunderkarlsson och Blom springer och forsoker ta guldpengarna och
lagger dem pa andra kortsidan av hallen.

Ni behover:
o Lekyta

e Artpasar




Plankan & hunden

Utforande:

Stall upp alla deltagare pa en rad. Varannan person stéller sig i plankan
och varannan person staller sig i hunden. Forsta personen pa raden
borjar ta sig genom raden genom att hoppa 6ver plankan och krypa
under hunden.

e Ha 2 lag som tédvliar mot varandra.

« Ndr ndgon har passerat en (hoppat éver eller krypit under) sé byter
man position.




Plastret

Utférande:

Dela in deltagarna 202. En ar plaster och den andra ar "manniska”.
Plastret vill hela tiden vara vid manniskans axel. Manniskan forsoker bli
av med plastret genom att ex. ga huller-om-buller i salen. Plastret foljer
efter hela tiden.

Ni behover:

e Lekyta




Rockringsuppdrag
N Utférande:

Placera ut rockringar pa fri yta i hallen. Satt pa musik och 13t deltagarna rora sig runt.
Pausa musiken och ge dem uppdrag:

e Doppa magen i sa manga rockringar som mojligt
e Hoppa isa manga rockringar som majligt
e Va5 stycken i en rockring

e Grodhopp i alla grona rockringar
o Osv.
o Ta bort rockringar under tiden for att utmana gruppen mer.

Satt pa musiken igen och Iat dem fortsatta rora sig runt.

Tips: variera séttet att rora sig runt som exempel springa framdt, bakat, krypa
oSV.

Ni behover:
e Musik

e Rockringar




Roboten

Utforande:

Dela in deltagarna 202. En person placerar sig bakom den andra
personen. Personen bakom styr — Kontroller. Personen framfor blir
styrd — Robot.

Kontrollerna styr roboten genom:

1 klapp i ryggen — Roboten borjar ga

1 till klapp i ryggen — Roboten okar farten

1 klapp pa hoger axel — Roboten svanger hoger

1 klapp pa vanster axel — Roboten svangen vanster

1 dutt pa huvudet ar nédstopp — Roboten stannar

Ni behover:

e Lekyta



Skeppsbrott
\ Utférande:

Ledaren ropar ut nagot av féljande och deltagarna ska springa dit (alt
krypa, ga, ala, springa, hoppa osv.)

Hav — springer till ena sidan av hallen
Skepp — upp i masten sa klattra upp i ribbstolen

Land — spring till den hogra sidan av hallen

Ni behover:

e Lekyta




Snabba puckar

Utforande:

De aktiva ror sig huller om buller inom ett begransat omrade, eventuellt
|6pning till musik.

Vid signal eller musikstopp ropar ledaren ut en “order”. Deltagarna ska
da snabbast mojligt utféra “ordern”.

Exempel:
- Nudda fem axlar
- Kryp under tre personer
Hoppa over minst fem kompisar
Sta spindelstaende
Spannung och rakna langsamt till 20

Ni behover:

e 1 utropare




Spegelleken/Skuggleken

Spegelleken:

Dela in gruppen 202. En person ar spegel och den andra personen ar
manniska som speglar sig i spegeln. Personen som speglar sig utfor
valfria rorelser dar spegeln harmar.

Skuggleken:

Dela in gruppen 202. En person ar skugga luggandes pa rygg och den
andra personen ar manniska som speglar sig i skuggan med solen i

ryggen. Personen som speglar sig utfor valfria rorelser dar skuggan som
harmar.

Ni behover:
e Musik




Skeppsbrott
\ Utférande:

Ledaren ropar ut nagot av féljande och deltagarna ska springa dit (alt
krypa, ga, ala, springa, hoppa osv.)

Hav — springer till ena sidan av hallen
Skepp — upp i masten sa klattra upp i ribbstolen

Land — spring till den hogra sidan av hallen

Ni behover:

e Lekyta




Teamlangder
\ Utforande:

e Vaxande larven — alla deltagare star pa ett led efter varandra, den som
ar sist kryper mellan allas ben sa att den hamnar langst fram.

e Rulla bollen genom grottan — alla deltagrae star pa ett led efter
varandra. Den som ar langst fram rullarbollen till den som ar langst

bak. Den som ar langst bak tar bollen och springer och staller sig langst
fram.




Tjockmatterace
\ Utférande:

Dela upp gruppen i tva lag. Placera 2 tjockmattor upp och ner — med
den halaste sidan mot golvet. 1 tjockmatta framfor varje lag. Lagen ska
nu springa mot tjockmattan och fa den att skjutas framat genom att
hoppa i den.

e 101
e 202

e Flera

Forst till andra sidan vinner.

Ni behover:
o Lekyta

e 2 tjockmattor




Vagnstafett
\ Utférande:

Dela in gruppen i 3 eller 4 lag. Den forsta i laget ska springa fram
(loket), runda en kon och plocka upp en ny person (vagn), ta
armkrok och tillsammans springa fram for att plocka upp en ny vagn
OSV.

Lamna sedan av loket forst for att. For att sedan lamna av vagn
efter vagn en och en.

Ni behover:
e Musik

e Koner




Viskleken

Utforande:

Alla deltagare sitter i en ring. En person i ledet hittar pa ett ord eller en
mening ex. “haren skuttar fram”. Den personen viskar ordet/meningen
till nasta person ringen. Den personen viskar vidare till nasta person
etc. Den sista personen ska sdga ordet/meningen hogt.

Tips: Med dldre deltagare kan man berditta en ldngre historia, ex. ett
kort stycke ur en bok, som de ska fa berditta vidare. Sedan diskutera hur
rykten sprids och hur viktigt det dr att ga till kéillan.

Ni behover:

o Lekyta




Valta koner

Utforande:

Dela upp deltagarna i 2 grupper. Placera ut manga koner runt i salen dar
halften ar valta och halften star upp.

1 lag har som uppgift att valta alla koner

2 lag har som uppgift att stalla upp alla koner

Ni behover:
e Koner

e Lekyta




Varmemaskinen
\ Utforande:

En eller flera ar isjagare. En eller flera ar “vairmemaskin” ihallande en
rockring. Ovriga ar ett valfritt djur.

Isjagaren jagar djuren. Blir ett djur tagen av isjagaren blir den forstelnad.

For att bli raddad maste “varmemaskinen” komma och varma upp djuret
genom att dra rockringen fran huvudet ner till fétterna och upp igen.

Ni behover:
e Rockring 1-3 st
e Lekyta




Sifferstopp
\ Utforande:

Spela musik och nar musiken stannar sager ledaren en siffra och
barnen skall da hitta satt att satta ner fotter, hander o.s.v. i samma
antal. D.v.s. siffran 1 — sta pa en fot, siffran 5 — handerna, fotterna
och huvudet i golvet.

Ni behover:
e Musik
e Lekyta




Spindelstafett

Utférande:
Dela in gruppen i lag. Placera manga artpasar i en rockring framfor varje grupp.

Halva laget ska: Springa och hamta artpasar 101 under tiden som laget star i
spindelstaende.

Andra halvan av laget star for tiden som laget far springa: Den forsta i ledet star
i spindelstaende. Nar den forsta trillar ner gar den andra i ledet upp osv. Nar
sista spindeln trillar ner ropar de: "STOP!”.

Det lag med flest artpasar vinner.

Byt uppdrag vid behov.

Ni behover:
e Musik
e Artpasar
e Koner




Ogonzipp

Utforande:

Deltagarna star i ring. Ledaren borjar att skicka signal mha av 6gonen +
en klapp "mot” personen som far signalen. Far man signalen far man
skicka den vidare.

Utveckling:

« Lagg till ovan signalering att kunna skicka 6gonsignalen till sidan
genom att saga — zipp + klappa handerna mot den sidan.

« Lagg till signaleringarna ovan att kunna “vanda” signaleringen sa att
den studsar tillbaka till tidigare sandare genom att saga — Stopp och
visa stopp med handen.




* LEKAR (MED TAGARE)




1-2-3 rott ljus

Utforande:

En person-tagaren star pa ena sidan av salen med ryggen emot mitten.
Resten av deltagarna-gruppen star pa andra sidan av salen bakom en
markerad linje. Tagaren ropar samtidigt som gruppen forsoker komma
sa nara tagaren som mojligt:

-"1-2-3 rott ljus”. Efter att tagaren sagt meningen vander den sig om
och da ska alla i gruppen sta blixtstlla. Om tagaren ser nagon i gruppen
rora sig far den ga tillbaka till den markerade linjen. Sedan ropar
tagaren ater igen:

-”1-2-3 rott ljus”. Anda tills ndgon i gruppen kommit s nira tagaren att
den kan knacka den pa ryggen.

Ni behover:

o Lekyta




Akta din svans vers. 1
\ Utférande:

Alla deltagare far 1 lekband var som de hanger bak vid byxan som en
svans. Nu samtliga deltagare forsoka ta alla andras svans.

« Far man tag i nagon annan svans — hang den runt halsen

e Tar nagon din svans — hamta en ny hos ledaren, ta en ifran halsen,
du ar klar med uppgiften eller sa fortsatter du jaga tills tiden ar ute

Ni behover:
e Lekband




Akta din svans vers. 2
\ Utférande:

Alla deltagare far 1 lekband var som de hanger bak vid byxan som en
svans. Nu samtliga deltagare forsoka ta alla andras svans.

o« Om du tar nagons svans — sa far du en medhjalpare som nu jagar
svansar for att ge till dig

« Blir din svans tagen — du far nu hjalpa hjalpa den person som tog din
svans att jaga svansar till den personen.

Ni behover:

o Lekyta




Blackfisken

Utforande:

En person-tagaren/blackfisken star i mitten av lekytan. Resterande-
gruppens deltagare star langst med en kortsida.

Tagaren ropar: - "Vem ar radd for blackfisken?”
Gruppen svarar: -”Inte jag!”

Gruppen forsdker ta sig over till andra sidan lekytan utan att bli tagen
av blackfisken. Blir man tagen far man stanna pa den plats man blev
tagen pa och agera sjogras. Sjograset star kvar pa platsen och forsoker
med hjalp av sina armar fanga in andra deltagare sa de ocksa blir
sjogras.

Ni behover:

e 1 jagare (blir flera)
o Lekyta

e Rockringar




Dansa med kvasten
(en variant av pepparkakskull)

Utforande:

1 person star i mitten (idolen) av en ring hallande i ett hopprep (mikrofon)
och resten av deltagarna (fans) star 202 armkrok runt i en ring.

Idolen dansar och fansen harmar. Nar idolen kanner sig fardig med sitt

scenuppdrag slapper den mikrofonen och springer och tar armkrok med
ett falfritt fans.

Da ska alla andra fans byta armkrokskompis. Nar alla bytt kommer det
vara 1 person som hamnar i mitten som ny idolvinnare.

Ni behover:
o Lekyta
e Musik




Dvarg-Trollkarl-Jatte

Utforande:

Dela in deltagarna i 2 lag med lika manga deltagare i varje. Placera varje lag
langs med en varsin kortsida av lekytan. Varje lag bestammer vilken figur
sde ska forvandlas till:

« Dvarg: Sitta pa som en sten — Tar trollkarlen

o Trollkarl: Sta med ett benfram, en arm rakt fram ihallandes en
"trollstav” och en arm ovanfor huvudet — tar Jatten

o Jatten: Sta pa ta med armarna uppstrackta mot taket och handerna
pekandes framat — Tar dvargen

Bada lagen springer fram till mitten av lekytan. Ledaren raknar 3-2-1-0. Pa
0 forvandlas bada lagen till sin figur. Den figur som kan ta de andras figur
far nu jaga for att forsoka ta deltagran i det andra laget. Blir man tagen far
den deltagaren ga over till andra laget. Blir det oavgjort — gér om.

Ni behover:

e Lekyta




Godismonstret (/fruktsallad)

Utforande:

Dela in lekytan i 4 horn-bo. Dela in deltagarna i 4 olika godissorter och
placera dem i de 4 hornen. En person ligger i mitten av lekytan.

Ledaren ropar ut vilka godissorter som ska springa runt godismonstret.

Plotsligt ropar ledaren: -"Godismonstret vaknar!” Da far godissorterna
akta sig fran godismonstret och springa tillbaka till sitt bo.

Blir man tagen blir man ocksa godismonster.

Exempel.
Chokladpeng, lakritsbatar, hallongrottor och sura nappar.

Ni behover:

e Lekyta




Kinesiska muren

Utforande:

Gymnastik salen delas pa mitten med hjalp av bankar eller tunna
gymnastikmattor. Detta bildar den kinesiska muren. Pa ena sidan samlas
deltagarna for att forberda sig att storma 6ver muren for att na fram till
skatten. En skatt som utgors av mycket vardefulla artpasar eller lekband
och ligger langst ner pa motsatta kortsidan. Detta hade varit mycket enkelt
om det inte vore for de tva vakter som placerats bakom muren for att
vakta dyrbarheterna.

Nar startskottet gar galler det for skattplundrarna att ta sig dver muren,
forbi vakterna for att hamta en skatt. Vakterna far inte rora sig fran muren
utan maste forsoka fanga de personer som passerar over. Blir man tagen
over gar man till att bli vakt. Vinner gor den som har flest skatter nar leken
ar slut.

Ni behover:
e 2 mattor

e Lekband/artpasar



Kull olika varianter

Utforande:

Grodkull — nar du blir tagen gor du grodhopp. For att bli raddad ska en
kompis harma dig vid 3 st.

Banankull - Vid kullad: staller du dig rak med armarna strackt upp mot
taket. Befriad: En kompis drar ner armarna och sager —”Skala banan”.

Toalettkull — Vid kullad: satter sig i jagarstallning. Befriad: en kompis
"satter sig” pa toaletten/jagarstallningen och drar i armen som en
spolning.

Rockkull — Vid kullad: Stéller sig pa en bank/plint och “sjunger” i en
mikrofon. Befriad: Tva kompisar staller sig framfor och headbangar.

Balanskull — Vid kullad: ta en valfri balans. Befriad: En kompis harmar
genom att spegla balansen.



Kom alla mina kycklingar

Utforande:

En person-tagaren/kycklingmamman star pa ena kortsidan lekytan.
Resterande gruppens deltagare-kycklingarna star langst med andra
kortsidan. En person-vargen star i mitten av lekytan.

Kycklingmamman ropar: - ”Kom alla mina kycklingar!”
Gruppen svarar: -"Vi tors inte?”

Kycklingmamman ropar: - “Varfor da?”

Gruppen svarar: -”For vargen!”

Kycklingmamman ropar: -”"Kom anda?”

Gruppen forsoker nu ta sig over till kycklingmamman utan att bli
tagen av vargen. Blir man tagen av vargen blir man sjalv varg.

Ni behover:
e 1 Kycklingmamma

e 1Varg




Morotslandet

Utforande:

En person ar tradgardsmastare. Resterande ar morotter som ligger i en
ring eller i en stjarna dar de haller varandra hart i hdnderna.
Tradgardsmastarens uppgift ar att forséka dra ur morotter ut
morotslandet. Om moroten tappar taget blir den nu ocksa
tradgardsmastare.

Ni behover:

o Lekyta




Pepparkakskull
\ Utférande:

En person har och en person blir jagad. Resterande av deltagarna delas
in i pepparkakspar och haller armkrok i varandra.

Den jagade personen springer runt och tar armkrok med ett av
pepparkaksparen. Den person som ar pa andra sidan av
pepparkaksparet blir nu den som jagas.

Ni behover:

o Lekyta




Spoket (variant av pepperkakskull)
\ Utférande:

En person har-spdket och en person blir jagad. Resterande av
deltagarna delas in i par och haller armkrok i varandra.

Den jagade personen springer runt och tar armkrok med ett av paren.
Den person som ar pa andra sidan av det nya paret blir nu spoke och
sager: -"BUUH” och den person som tidigare varit spoke ar nu den som
blir jagad.

Ni behover:

e Lekyta




Tarningbrickan 1 (av 2)

Utforande:

Dela in gruppen i 2 eller fler lag. Varje lag placeras bakom en kon.
Langre fram finns 2 tarningar samt 2 listor. En lista med dvningar och en
lista med antal.

Forsta personen i ledet springer fram till tarningarna. Staller sig i
armhavningsposition och slar bada tarningarna. Utfor 6vningarna och
springer tillbaka. Forsta laget fardigt efter 3 varv vinner.

Ni behover:

e Flera tarningar
o 2 listor

e Kon




TARNINGSBRICKAN 2 (AV2)

Forsta kastet

. Krumvaggar pa ryggen/Batgung

. Skoldpaddegung
. Hoppa pa 1 ben

. Hoppa jamfota

. Armhavningssteg

. Armhavningsposition — hoppa med
anderna

Andra kastet
1. 2 stycken
2. 4 stycken
3. 8 stycken
4. 10 stycken
5. 12 stycken
6. 14 stycken




Under hokens vingar kom

Utforande:

En person-tagaren/hoken star i mitten av lekytan. Resterande-gruppens
deltagare star langst med en kortsida.

III

Tagaren ropar: - "Under hokens vingar kom
Gruppen svarar: -"Vilken farg?”
Tagaren svarar med valfri farg ex: -”Blal”

Om en deltagare har fargen bla pa sina klader haller den handen mot
fargen och kan ga over till andra sidan lekytan utan att bli tagen.

Om deltagaren inte har fargen bla far den forséka ta sig over till andra
sidan lekytan utan att bli tagen av tagaren. Om personen blir tagen ar
aven den nu hok.

Ni behover:
e 1 jagare (blir flera)
o Lekyta




-"Vad ar klockan herr lejon?”

Utforande:

En ledare eller person stéaller sig i mitten av salen/i anden av salen-B
och ar ”"Herr Lejon”. Resterande deltagare stéller sig vid andra dnden pa

salen-bo och ropar nu:
- "Vad ar klockan Herr Lejon?” Lejonet svarar ex:

-”3 myrsteg/4 elefantsteg/5 hoppsteg!” Da far deltagarna ta sa
manga steg fram. Deltagarna ropar pa nytt:

”Vad ar klockan Herr Lejon?” Lejonet svarar ex:

”"Middagsdags!” Da borjar lejonet jaga alla deltagare bort till bo.

Blir ndgon tagen far aven den personen vara lejon.

Ni behover:

o Lekyta



" LEKAR FOR SAMARBETE




Ambulansen
\ Utférande:

1-2 personer har. Resterande i gruppen forsoker akta sig. Blir man
tagen blir man "sjuk” och far lagga sig pa rygg med armar och ben ut.
For att bli raddad maste 4 personer hjalpa den sjuka genom att ta tag i
en valfri arm och ller ben och dra/fora den sjuka till sjukhuset som ar

en tjockmatta eller tunnmatta.

Ni behover:
e Lekyta
e Tjockmatta/tunnmatta




Banksortering

Deltagarna blir uppdelade i jamna grupper om ca 5-8 personer. Varje

grupp star pa en bank och far olika uppmaningar for att stalla sig i olika
ordningar.

Exempel.

e Efter datum man ar fodd

e Gatunummer man bor pa

« Mammans forsta bokstav i namnet

e |Lat fantasin floda

Ni behover:
e 2-4 bankar




Fargkull

Utforande:

Alla deltagare far ett lekband hangt runt sig. Ledaren ropar ut vilken
farg som borjar ha. Ex. ="Alla med rott band har!”. Blir man tagen av
nagon med ett rott band satter den sig pa huk. Nar ledaren gor ett nytt
utrop ex. —"Alla med blatt band har!”. Befrias alla som sitter pa huk och
ar med igen.

Utveckla:

De som blir tagna far stalla sig i plankan, hangandes i racket, sittande
pa rumpan utan att fotterna far nudda golvet etc.

Tips: Byt “tagare” ofta s kommer tempot i leken ékas och férre blir

stilla. Ni behover:

e Manga lekband i flera
farger

e Lekyta




Gymnastikbrannboll

Utforande:

Spelas liknande vanlig brannboll. Deltagarna delas in i 2 lag. Innelaget
ska fanga bollen och branna i mitten av salen. Ute laget skjuter ut
bollen genom att sla ut bollen med hjalp av handen. | stillet for att
runda 4 koner ska gymnasten ta sig runt 4 olika hinder placerade i horn.
Ex:

o Kullerbytta pa mjukmatta
« Hoppa valfritt 6ver en mjukplint
« Hoppa ett satsbradehopp

e Hoppa pa 1 ben runt en kon

Ni behover:
e Lekyta
e 4 olika redskap




Gruppstatyer

Utforande:

Dela in deltagarna i 2-5 grupper med ca 5 personer i varje. Alla grupper
far en statyutmaning dar endast foljande kroppsdelar far nudda golvet:

Exempel: 1 huvud, 2 knan, 3 fotter, 4 hander och 1 rumpa.

Nu ska varje grupp skapa en sammanhallande staty dar samtliga
deltagare inkluderas. Valj ett tema om vilket lag som valjer:

e Spretigast staty vinner
o Hogst staty vinner

e Storsta statyn vinner




Indiansmyg

Forbered:

Dela in gruppen i 2-4 lag. Varje lag-indianerna placeras bakom en kon pa
ena kortsidan av lekytan. Pa andra kortsidan ska en tjockmatta med
artpasar-skatter pa placeras. Mellan konerna och tjockmattan ska redskap
placeras ut huller-om-buller.

Utforande:

Skattjagaren ligger bakom tjockmattan och raknar ner hogt ifran 5. Under
den tiden ska forsta indianen i ledet springa fram till tjockmattan och
forsoka ta en skatt. Nar skattjagaren ropar ”0” ska indianen vara goémd
bakom redskapen eller hunnit tillbaka till sitt bo. Nasta indian pa tur far nu
springa.

Nar skattjagaren ropar ”0” tittar den upp bakom tjockmattan och ska
forsoka hitta indianerna. Ser skattjagaren en indian far den indianen lamna
tillbaka sin skatt.

Ni behover:
e Flera olika redskap

e Koner



Idolkull

Utforande:

Alla deltagare (idoler) springer runt i salen. 2-3 kullare (idoljagare) jagar
deltagarna och kullar dem. Blir man kullad staller sig idolen uppe pa
tjockmattan (scenen) och dansar/sjunger hallande i ett hopprep
(mikrofon). For att bli friad ska 3 deltagare (fans) komma och dansa och
klappa framfor idolen.

Ni behover:
e 1 tjockmatta

e Nagra hopprep




Sittande fotboll
[T

Placera ut koner for att markera upp den yta ni ska anvanda.
Placera tva plintar som mal i vardera anden av planen.

Leken fungerar precis som vanlig fotboll, men man ska springa pa alla fyra, med
magen upp mot taket.

Malet ar att gora sa manga mal som maijligt.

Enbart foten och huvudet far anvandas till att forflytta bollen.

Utveckling:

Forenkling: mindre plan, forflytta sig pa alla fyra med magen mot golvet istallet.

Forsvaring:

Storre plan.
Ni behover:
e Musik
e Lekyta




Stafett - hitta artpasarna

Utforande:

Dela in gruppen i 2-4 lag. Varje lag far en farg ex. rod och bla.

Sprid ut koner 6ver golvet med 1 artpase under varje kon. Det ska
finnas lika manga artpasar av varje farg, i detta fall réda och blaa.
Deltagarna ska helst inte se. Placera varje lag i en rockring eller bakom
en kon - bo.

Stafetten: forsta personen i laget borjar springa fram till valfri kon och
lyfta pa den. Finns deras farg dar ex. rod far de ta med artpasen tillbaka
till sitt bo. Om konen ar tom eller har motstandarens artpase dar satter
man over konen och springer tillbaka tomhant. Nasta person i ledet far
nu springa.

FOrsta laget att fa hem alla sina artpasar= vinnare.
Ni behover:

e Manga koner

e Manga artpasar



Uppdragsstafett 1 (av2)

Utforande:

Dela in gruppen i lag med 4 personer i varje. Placera manga koner framfor lagen som
ar placerade bakom en linje. Under varje kon finns en siffra dar varje siffra innehar
ett uppdrag. En deltagare ur laget springer fram till valfri kon och lyfter och utfor
uppdraget.

1= Spring hela laget som ett tag med hdanderna pa axlarna, runda konen och tillbaka.
2= hela laget gor 10 burpees
3= Var och en ska springa fram och nudda konen och springa tillbaka.

4= Laget skapar en tunnel dar alla ska ala/krypa under.

Nar man utfort ett uppdrag springer personen till ledaren och hamtar en artpase
(poang). Forsta laget till 10 poang vinner

Behover:
e Koner

e Artpasar



Uppdragsstafett 2 (av2)

Fortsattning pa uppdragsstafett 1:

Utveckling:

Forandra uppdragen sa de passar gymnasternas niva. Ska det bli lattare
kan de springa och nudda fyra horn, klattra dver en plint. Ska det bli
svarare kan de ga pa hander en viss stracka, eller balansera pa
balansplatta en viss tid.

Utveckling:

Forandra uppdragen sa de passar gymnasternas niva. Ska det bli lattare
kan de springa och nudda fyra horn, klattra over en plint. Ska det bli
svarare kan de ga pa hander en viss stracka, eller balansera pa
balansplatta en viss tid.




Tromben

Utférande:
Grupper om fyra barn star och haller armkrok med ryggarna mot varandra.

En bana ar markerad dar de ska ta sig fram, runda en kon och sen tillbaka till
startpunkten. Varje grupp har en egen bana.

Gar att gora bade som tavling eller inte.

Utveckling:

Forenkling: Arbeta tva och tva, antingen bara i armkrok med en arm eller rygg mot
rygg med bada armarna.

Forsvaring:

Be gruppen rotera runt sin egen axel samtidigt som de forflyttar sig. En annan variant
ar att satta ut hinder pa banan, till exempel en plint, bank eller bom som de ska ta sig
over eller under.

Ni behover:
e Musik
e Lekyta




" RAMSOR




Avslutningsramsa 1 (av 3)
\ Ramsa:

”Alla hander sager klapp, klapp, klapp. (klappa med handerna)
Alla fotter sager stamp, stamp, stamp (stampa med fotterna)
Huvudet sager nicke, nick, (nicka med huvudet)

Klockan sager ticke, tick — (peka pa klockan pa armen)

nu sa ska vi sluta. (strack armarna upp mot taket)




Avslutningsramsa 2 (av 3)

Ramsa:

e Jag klappar min hander

e Jag stampar mina fotter

e Jag vickar pa rumpan, HEJ DA GYMPAN!




Avslutningsramsa 3 (av 3)

Ramsa:

e Ett— vistar snett (boj pa kroppen)
e Tva—vistar pata (sta pa ta)

e Tre—vigar ner pa kna (ga ner pa kna)

e Fyra—vikryper som en myra (kryp)

e Fem —vigar hem (ga hem)

e HEJ DA (vinka hej-d3)




Namnramsa

Ramsa:

Sitt i ring sjung och fyll i med barnens namn. Upprepa hela ringen runt.

”Stina dr har

och Kalle dar har

Ténk sa roligt att Pelle och Sofia dr hér

och pa var glada fest har vi Sanna med som gdéist

Ténk sa roligt att Kristian ér hér”




Maskramsa

Ramsa:

Masken kryper i vart land (“orma” med armen)

Utan 6ga (hédnderna fér 6gonen)
Utan tand (hdnderna fér munnen)
Skatan kommer pa visit (flaxa med armarna)

Och maskens mamma ropar "Smit!” (hdnderna vid munnen)




Spokramsa
\ Ramsa:

Enlang (strdck upp)

En smal (hoppa ihop)

En liten (kryp ihop)

En stor (hoppa iséir med armar och ben)

Langt dir nere spoket bor (peka nerdt och kryp ihop) Ar han farlig? Nej,
nej, nej (“neja” med fingret)

Han vill bara saga hej! (hoppa upp och stréick upp

armarna)




Trollets massagesaga

Utforande:

Det var en gang ett litet troll som bodde i en skog (Myror pd ryggen)

Det var en vacker dag, solen sken och det lilla trollet skulle ut pa promenad
(Gor en sol pa ryggen)

Men sa borjade det dugga (”Pricka” lite hdrdare)
Och det kom massor med regn! (”Pricka” mycket!)
Och plotsligt sa borjade det blixtra (Rita blixtrar)

Men det lilla trollet blev inte radd, utan han smog in under en gran och
vantade pa att det skulle sluta regna (Rita en gran med béada hénderna)

Efter ett tag slutade regnet och solen kom fram (Gé6r en soluppgdng)

Det lilla trollet krop fram under granen, strackte pa sig och vandrade hem
(Myror pé ryggen )




Trollramsa
\ Ramsa:

"Lille Trulle, Tralle, Troll

Han kan studsa som en boll (hoppa upp och ner)
Sta pa ett ben som en tupp (std pa ett ben)
och med bada armar upp (stréick armarna mot
taket)
Svanga runt i glada dansen (hoppa runtiien dans)

till slut vicka pa rumpan, vifta pa svansen” (vicka pa rumpan)




" NAMNLEKAR




Lakanet

Utforande:

Dela in deltagarna i 2 grupper. Grupperna satter sig i en varsin klump
pa golvet med nasorna riktade mot den andra gruppen. Mellan
grupperna haller tva ledare upp ett lakan (fungerar ocksa med en liten
gymnastikmatta). En person i varje grupp satter sig framfor lakanet
med nasan riktad mot lakanet. Ledarna raknar: 1, 2, 3 och pa tre drar
de bort lakanet/mattan. D3 galler det for personerna som nu sitter mitt
emot varandra att sdga namnet pa den andra personen sa snabbt som
mojligt.

Den som ar snabbast vinner 6ver den andra personen till sitt lag.

Ni behover:
e Lekyta

e Ett lakan/filt eller
en gymnastikmatta




Highfive-leken

Utforande:

Stall gruppen i en ring. Alla satter upp handerna i brosthojd med
handflatorna in mot mitten. En person ar i mitten. Du som ledare sager
ett namn, tex. "Sara", da ska den i mitten forsoka gora highfive med
Sara som star i ringen innan Sara hinner saga ett annat namn, Om Sara
hinner saga "Kalle" innan sa ska nu den i mitten hitta Kalle.

Nar den som ar i mitten hinner gora highfive med en deltagare innan
den har sagt ett nytt namn byter dom plats och vi har da en ny person i
mitten.

Ni behover:

e Lekyta




Namnkull

Utforande:

2-3 deltagare ar tagare och har i uppgift att ta de andra deltagarna. Om
man blir tagen far man stalla sig helt stilla med utstrackt hand. For att
bli befriad maste en annan deltagare nu komma och ta i hand med den
tagne och bada sager da sitt namn (som om man halsar pa varandra).
Nar man befriar nagon kan man inte bli tagen.

Om man vill utveckla leken (om deltagarna redan kan varandras namn)
sa kan deltagarna "byta" namn nar de befriar varandra. Alltsa om David
blir tagen och Elias befriar David genom att hdlsa pa honom sa byter de
aven namn. Detta betyder att ndsta gang nagon av David och Elias blir
tagen sa presenterar de sig med sitt "nya" namn.

Ni behover:
o Lekyta

e Lekband/vast for att
markera tagarna




Rulla boll

Utforande:

Satt deltagarna i en ring. Rulla en boll eller kasta en artpase till en
annan deltagare. Den som har bollen/artpasen far presentera sig med
sitt namn innan den rullar/kastar bollen/artpasen vidare. Om man har
aldre deltagare kan man lagga till att nar man berattar sitt namn ska
man dven beratta ndagot mer som sig sjalv. Exempelvis:

Favoritmatratt, favoritfarg, djur man tycker om, nagot TV-program man
tycker om, vad man gjorde igar eller liknande.

Ni behover:
e Lekyta

e Boll eller artpase




