Lekar och stafetter for barn ca 6-10 ar

1. Tunnelkull

Alla ror sig fritt inom en begriansad yta, utom en person som jagar de andra for att kunna kulla
dem. Den som blir kullad bildar en tunnel genom att stilla sig bredbant. Nu maste de andra barnen
forsoka “ridda” den som har blivit kullad genom att krypa genom “tunneln”. Sa fort ett annat barn
har krupit under den som ir kullad sa blir den kullade “fri”” och far springa runt igen.

2. Brokull
Detta dr en variant av tunnelkull. Nar en person blir kullad stéller sig hn pa alla fyra, pa hinder och
totter, och bildar en bro. Riddad blir personen nir en annan alar sig under bron.

3. Svanskull

Alla far ett lekband som man stoppar in 1 byxlinningen vil synligt. Alla jagar alla och ska foérsoka ry-
cka bort andras svans. Nir man blir av med sin svans far man ga och himta en ny. Infangade svan-
sar hiangar man runt halsen och den som har flest svansar runt halsen nar leken bryts dr vinnaren.

4. Fanga ormens svans

Alla deltagare (ldmpligt med ca 6-8 personer) bildar ett “tag” ddr man haller hinderna pd den fram-
forvarande personens axlar. En av deltagarna ar inte med i taget och har i uppgift att finga ormens
svans. Personen som ir frimst i taget 4r ormens huvud och gér sitt yttersta for att jagaren inte

ska ta sig forbi och na svansen. Om jagaren nar svansen eller om ormens kropp gar sonder sa har
jagaren lyckats. Flytta efter sd att alla far prova pa att jaga.

5. Under hokens vingar kom

Inom en begrinsad yta ska man ta sig 6ver till den andra sidan. I mitten av ytan borjar en jagare
som star medd ryggen vind mot alla andra och ropar “under hokens vingar kom”. “Vilken farg?”’s-
vara de 6vriga och far veta vilken firg som ér “fri”. Har man pa sig ett plagg med den firgen far
man ga over till andra sidan och kan inte bli kullad. Utan ritt firg fir man springa och hilla sig
undan jagaren. Alla som blir tagna sillar sig till “jagar-laget”.

0. Linjeleken

I den hir leken nyttjas den del av friidrottsbanorna som har numrerade linjer 1-8 banor. Alla deltare
startar pa linje 1 och ledare ropar ut ett nummer (1-8) varpa deltagarna ska forsoka ta sig till den
linjen. Leken gar att kora med eller utan utslagning (om man kor med utslagning kan man forslags-
vis kora tills det finns tre-fyra vinnare, det behover inte vara en ensam vinnare).

7. Ambulanskull

Den som blir kullad latsas vara skadad och ligger sig ner pa golvet och ligger kvar dir tills 2-4
kompisar kommer och bir bort eller gar skottkirra med den “skadade” till en given plats, som pa
torhand har utsetts till “sjukhus”. Riddningen far girna ske under hoga sirenljud! Sa fort den ska-
dade kommit fram till sjukhuset blir hen “frisk” och far vara med och springa igen.
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8. Fys-bingo
En lek som kriver vissa forberedelser men som verkligen kan engagera de aktival

Alla far varsin bingobricka och en penna. Anvind en tirning eller tirnings-app pa telefonen som de
aktiva slar for att veta vilken fys-6vning de ska gora. C)vningar kan t ex vara:

1 - bira en vikt 1 varv pa en utsedd bana

2 - vanlig 16pning 2 varv pa samma bana

3 - burpees, 3 st

4 - ladhopp, 4 st

5 - sittups med sidorullning mellan varje, 5 st

6 - hopprepshopp, 6 st

Sprid girna ut 6vningarna sa att deltagarna maste springa till respektive station. Nar man gjort en
Ovning far man kryssa den 1 sin bingobricka och sedan slar man tirningen igen.

9. Hickstafett/hinderbanestafett
Tva eller flera lag men likadana banor. Spring 6ver hiackar pa vagen dit och vanlig 16pning pa till-
bakavigen.

10. Slaggsving

En riktig héjdare som kriver en del forberedelser: knyt ithop en gympapase med en mjukboll i1 ett
hopprep s att det blir som en mjuk sligga. Ledaren/trinaren stir i centrum och svingar sliggan
runt runt, vid hens fotter finns en massa skatter, t ex smakoner eller drtpasar. Dela in i lag, girna
4-5 lag. Varje lag har en “bas” i form av en rockring ca 10 m fran centrum. Alla lag skickar in varsin
skattjagare som ska himta en skatt utan att bli triffad av sliggan, sedan vixlar man till nista lag-
kamrat. Blir man triffad fir man limna tillbaka hela sitt lags skatter! Flest skatter vinner (men man
beho6ver inte rikna)

11. Pepparkakskull
Nir personen blir kullad star hen still pa golvet. Riddad blir personen nir tva kompisar krokar arm
pa varsin sida med den som dr kullad.

12. Skattjaktsstafett

Anvind stora orange koner (sda minga som moijligt) och gém undan skatter (typ lingdhopps-
markorer) 1 olika farger pa en begrinsad yta. Dela in 1 lag, lika manga lag som det finns firger pa
skatterna. Varje lag skickar ivig en skattjigare som far vinda pa en stor orange kon; hittar man en
skatt som tillhor sitt lag far man ta den med sig; hittar man en skatt som tillhor ett annat lag eller
om det inte finns ndgot under konen, springer man och vixlar tomhint. Det lag som f6rst hittar
alla sina skatter 4r vinnare.



Lekar och stafetter for barn ca 9-99 ar

Givetvis gar alla lekar pa foregaende blad att kora med aldre barn ocksa. T ex fys-bingo, sliggsving,
linjeleken, skattjaktsstafett och alla typer av kull slutar aldrig att vara roliga!

1. Tre-i-rad-stafett

Bygg en tre-i-rad-spelplan av t ex rockringar och dela in i tva lag, Den férsta deltagaren i varje lag
springer fram och placerar ut en fargad drtpase (eller dylikt som passar som spelbricka) pa spelp-
lanen och springer tillbaka och vixlar till person nr 2 i kén som springer och ligger ut nista spel-
bricka. Varje lag har tre spelbrickor och om det ir likalage tre utlagda brickor sd borjar man istallet
flytta pa sitt lags spelbrickor for att skapa “tre i rad”.

2. Kortleksstafett

Dela in 1 tva eller (helst) flera lag Har kravs att man har med sig en kortlek (vanlig eller UNO) dar
varje firg representerar en fys-Gvning eller koordinationsévning, Varje lag skickar fram en deltagare
till trinaren som haller i kortleken (ca 10-20 m bort) och drar ett kort. Man springer tillbaka till sitt
lag och da ska hela laget géra Gvningen som tillh6ér den farg man dragit (t ex hjirter = utfallshopp)
Om man vill kan man summera poangen nar alla kort i leken har tagit slut.

3. Vortexbrannboll
Som vanlig brinnboll fast med vortex istéllet for slagtrd + boll

4. Kulst6tningsboule

Man spelar boule med kulor, vilket gor att barnen far géra manga stotar och Gvar pa att stota langt
da det kridvs och hégt men kort da det krivs. Podng riknas som i vanlig boule. Kom ihag att ta med
en golfboll att ha som “lille”.

5. Evighetsstafett

Dela in i ca 2-5 lag med atminstone 3 deltagare i varje lag, Banans storlek behover vara stérre om
det 4r manga lag. Bygg en bana med koner och sitt ut rockringar (en rockring for varje lag) med
jamna mellanrum. Varje lag skickar ivig en deltagare som ska springa hela banan runt och vixla till
nista person i laget. Mélsittningen ar att komma ikapp laget framfor. Var noga med vixlingar och
se till att de alltid sdtter en fot i varje rockring nir de springer sitt varw.

6. Skidskyttestafett

Bygg en bana, girna med lite hinder pa vigen, som leder fram till “skjutvallen”. Banan ska ga att
kora av flera samtidigt. Dela in 1 minst tva lag, Varje lag skickar fram en deltagare att ta sig igenom
banan och kasta prick pa skjutbanan (t ex drtpasar in i en rockring). Triffar man far man springa
tillbaka och vixla utan straffrunda; missar man far man géra en straffrunda (t ex kullerbytta pa hoj-
dhoppsmadrassen, upphopp pa stillet etc) innan man springer tillbaka och vaxlar

7. Harres-stafett
Googla pa “harres test” och bygg tva eller flera likadana banor. Dela in i tva eller fler lag och kor!
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8. Hoppstafett med sten-sax-pase

Bygg en laing bana med rockringar och dela in i tva lag. .agen startar vid varsin dnde av banan.
Forsta deltagaren i vardera hoppar sig fram (jimfota eller pa ett ben) tills den stéter pa deltagaren
fran det andra laget. Sten-sax-pase mellan dessa avgor vem som far hoppa vidare. Forloraren kliver
av och vinnaren hoppar vidare mot kon f6r det férlorande laget som skickar ivig en ny deltagare.
Det giller att ta sig hela vagen till start-rockringen f6r det andra laget (brukar kravas att man vinner
3-4 sten-sax-pase-matcher i f6ljd).

9. Flaggleken
En lek som kriver en del forberedelser och kriver ganska stora ytor men som gar att hélla pa med
en halv trining nir man val kommer igang,

Spelplanen delas av i tva halvor, t ex med hopprep eller binkar. Tva lag som har varsin planhalva
som hemmaplan. Pa den egna planhalvan har man ett eller flera “bon” (korgar, rockringar el dyl)
med flaggor (t ex stafettpinnar) samt ett faingelse. Malsittningen ar att springa over till den andra
planhalvan och fa med sig (max en at gangen) flaggor for att ligga 1 det egna boet. Men man kan
bli tillfingatagen pa den andra planhalvan! Har man blivit fingslad kan man bli fritagen genom att
en kompis springer in 1 fingelset, man far da ga tillsammans tillbaka till den egna planhalvan. Spela
omgangar om ca 3-5 minuter.

10. Killerball

En jagare med en mjukboll ska forsoka triffa de andra deltagarna med kast inom en begrinsad
spelplan. Blir man triffad far man ett straff (t ex 3 upphopp) innan man far hoppa in igen, alterna-
tivt sa kor man med utslagning och far komma in igen nir den som kastade ut mig sjilv blir traffad.

11. Hund och katt

Still upp deltagarna tvd och tva med ryggen mot varandra (ca 1,5-2 m fran varandra). Deltagar-
na pa ena sidan ir katter och deltagarna pa andra sidan ar hundar. Om trinaren ropar “vov” ska
hundarna f6rs6ka jaga ikapp katterna och om hen ropar “mjau’ ska katterna férsoka jaga ikapp
hundarna.

12. Vortex-stafett

Gar att variera pa manga olika sitt. T ex, dela in i lag och:

- f6rsok komma sa langt som mojligt med varsitt kast

- sa sig Over till andra sidan grisplan si fort som mojligt dér kasten alterneras mellan deltagarna
- inga regler, vortexen ska ta sig 6ver till andra sidan sa fort om maijligt, hur I6ser man det bast?

13. Alla-mot-1-stafett

Kul sitt att trina “vanlig” stafett. Lat en deltagare springa hela strickan sjilv (ca 80-100 m) och
tivla mot ett lag om 3-4 fyra medlemmar i ett stafettlag. Snurra sa att alla far prova att springa sjilv
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14. Moroten

Hall till pa ett mjukt underlag, girna stavhoppsmadrassen, och lat alla deltagare ligga pa mage och
knyta arm/hand med varandra. En eller tva trinare ska nu forsoka dra isir deltagarna frin varandra
genom att ta tag i nagons ben. Om det 4r mitt ben som tridnaren drar i och jag maste slippa taget
aker jag ut och hamnar pa trinarens lag,

15. 2 minuter hick

Stall upp tre hickar med ca 1 m avstand fran varandra i 2 eller flera banor. Varje lag bor innehalla
tre deltagare fOr att vaxlingarna ska ga smidigt. Férsta lagmedlemmen tar sig under-6ver-under de
tre hickarna och vaxlar till person 2 som kor at motsatt hall for att vixla till person 3 som vaxlar
tillbaka till person 1. Det giller att hinna sa manga varv som moéjlligt inom 2 minuter!

16. Vuxna mot barn-stafett
Kan varieras pa manga olika sitt, brukar vara kul att “mota tranarna”. En variant:

Barnen delas in i lag om 3. Person 1 och 3 startar pa mallinjen och person 2 startar pa 200-me-
tersstarten. Barnen springer 200 m at gangen, 2 strackor var, sa att stafettpinnen tar sig runt tre
varv. Tranarlaget ska ocksa ta en pinne tre varv runt banan, t ex i lag om 1 eller 2 person.

17. Finska intervaller.

Kul sitt att trina intervaller, men kriver en del forberedelser. Man skriver ett antal lappar (minst sa
manga som antalet deltagarer) dar alla far olika uppgifter, kan t ex vara:

- du springer i stegrande fart genom hela loppet, kom inte sist i mal

- du springer slalom mellan de andra deltagarna

- du ligger i rygg pa den som leder genom férsta halvan av loppet

- du startar raskt och leder efter halva loppet, slutar loppet pa tredje plats

- etc etc

18. Medicinboll-stafett
Stafetter kan vi variera i det odndligal Ligg till en eller flera medicinbollar som ska himtas/limnas i

t ex rockringar eller pa toppen av koner for att fd in ett moment av styrka i stafetten.




