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Lara kdnna varandra

Vid forsta traffen ar det viktigt att man lar kédnna varandra. Det ger
trygghet for hela gruppen och individen. Alla kommer ocksa att lara sig
namnen fortare vilket ar bra for bade ledare och barn. Att tilltalas med
namn ger en kansla av att jag syns och finns och darigenom 6kar man
sitt sjalvfortroende. Har kommer nagra forslag pa olika 6vningar.

1. Rulla boll (yngre & aldre barn)

Samla gruppen i en ring. Satt er ner och vinkla ut benen. Ta en boll och
visa hur 6vningen ska genomfdras. Ledaren tar bollen och sager: Jag
heter Stina och jag rullar bollen till Mats. Mats tar bollen och sager: Jag
heter Mats och jag rullar bollen till Lina. Detta fortsatter tills alla har fatt
bollen och sagt sitt namn. Viktigt att du som ledare ser till att alla far
bollen i gruppen och att ingen gloms bort. Ovningen kan upprepas tva,
tre ggr.

For aldre barn kan man stéalla sig upp och passa bollen med fétterna.

Syfte: Kommunikation, gemenskap, koordination
Grupp: -
Material: Boll

2. Tai hand (bade yngre och aldre barn)

Lat barnen och ledarna ga runt och héalsa och ta i hand varje gang de
moter nagon. - Hej jag heter Mats vad heter du? - Jag heter Mona. Ga
sedan vidare och hitta ndgon annan att halsa pa. Viktigt att du som
ledare ser till att alla halsar pa varandra och tar varandra i hand. Har kan
man ocksa lagga till nagot man tycker om, t.ex. ett djur, nagon matratt
eller en film. Anvand ett &mne at gangen. Upprepa tva tre ganger.

For aldre grupper kan man gora det svarare genom att man byter namn
for varje person man halsar pa. Nar man far tillbaka sitt namn satter man
sig ner. Det slutar nar alla fatt tillbaka sitt namn och sitter ner (om de
Klarar av det).

Syfte: Kommunikation, fysisk kontakt
Grupp: -
Material: Inget



3. Alla halsar (fér yngre & aldre barn)

Bilda en ring. Ovningen borjar med att alla lagger sig ner pa rygg. Den
som borjar reser sig upp och sager — Hej jag heter Lena. Alla 6vriga
satter sig upp och sager — Hej Lena. Alla lagger sig ner och da &r det den
som ligger bredvid (medsols) som far resa sig — Hej jag heter Claes. Alla
ovriga satter sig upp och sager — Hej Claes. Ovningen fortsatter tills alla
har sagt sitt namn. Ovningen kan garna upprepas en gang till.

Har far ledaren hjalpa till om barnet inte tors resa sig upp.

Syfte: Trygghet
Grupp: -
Material: Inget

4. Namn och rorelse (for yngre & aldre barn)

Alla star i ring. Du som ledare borjar genom att séga ditt namn och gor
en rorelse. Nasta person ska upprepa ditt namn och din rorelse och
sedan sé&ga sitt namn och en egen rorelse. Det gar runt anda till siste
man far saga allas namn och rorelser. Efter ett varv kan man fraga om
det ar ndgon annan som vill prova att géra hela varvet.

Alternativ 1 kan man saga sitt namn och vad man tycker om/ drom/
favoritmat och ga varvet runt med att upprepa vad foregaende har sagt.

Alternativ 2 barnen séger sitt namn och later som ett djur eller harmar
en djurrorelse.

Syfte: Trygghet, rorelse, koordination
Grupp: -
Material: Inget

5. Namnleken (for aldre barn)

Samla alla i ring och lat alla tanka pa nagot som man ar bra pa eller pa
nagonting som beskriver vem jag &r. Det jag tanker pa ska borja pa
samma bokstav som den forsta bokstaven i mitt fornamn, T.ex. - Jag
heter Lars och ar lattsam, - Jag heter Susanne och ar snall, - Jag heter
Robert och ar rolig, - Jag heter Fredrik och tycker om fotboll. Bérja med
dig som ledare och ga medsols. Alla ska séga sitt namn och sin
egenskap. Nar Lars har sagt sitt ar det Susannes tur. D& upprepar hon
vad Lars sa och sager sedan sitt namn med egenskapen. Nasta far
upprepa Lars/lattsam, Susanne/snéall och sig sjalv.



Det hela gar sedan runt tills den siste i ringen far upprepa alla namn och
alla egenskaper. Darefter kan alla prova om de kommer ihag hela
gruppen. Ledaren far garna ga in och stédja om det behovs.

Det ar oftast lattare att komma ihag ett namn om man forknippar detta
med nagot mera som t.ex. en egenskap.

Syfte: trygghet
Grupp: -
Material: inget

6. Blodpotatis

Borja med att marka ut ett omrade och se till att ha ledare som kan se till
att barnen inte gar utanfér omradet. En ledare utser en som ska vara
blodpotatis, genom att gruppen staller sig i en ring och ledaren gar runt
ringen och klappar en person pa ryggen som far vara blodpotatis. Alla
gar sedan runt i inom det markerade omradet och skakar hand med
varandra och viskar "potatis” i varandras 6ron. Den som ar blodpotatis
viskar "blodpotatis” och pa sa vis blir de andra tagen. En liten stund efter
att man blivit tagen av blodpotatisen faller man ihop i en hog med ett
ston, ett tips kan vara att rakna till 5. De som blir tagen blir sedan en del
av anglakoren som sjunger t.ex. lalalala och dkar volymen i sin sang sa
fort den som ar blodpotatis narmar sig nagon. Leken &r slut da en av
potatisarna ar kvar eller da blodpotatisen har tagit alla.

Syfte: Tillit, kommunikation, trygghet.
Grupp: 8-20
Material: Inget

7. Solformorkelse

Var och en bestdmmer tyst en person som ar deras sol och en som ar
deras mane. Sedan ska man strava efter solférmorkelse. Det menas att
man ska gomma sig for solen bakom manen.

Syfte: Rorelse
Grupp: 8-15
Material: Inget



8. AmoOba/Evolutionsleken

| bérjan ar alla amdbor, och gar runt i rummet och sager "amaodba,
amooba” och gor simtag med armarna. Nar man stoter pa en annan
amoba gor man “sten, sax och pase” och den som vinner far stiga upp
pa evolutionsstegen och bli kackerlacka, som gar runt och knastrar och
har ett par fingrar formade som antenner i pannan. Nar kackerlackan
traffar en annan kackerlacka gor de "sten, sax och pase”, och den som
vinner stiger ett steg, medan den som forlorar sjunker ett steg och ater
bli amoba. Nar man natt toppen pa stegen sa flyger eller simmar man
ivag till vinnarhornet.

Forslag pa evolutionsstegen: Amoba (sager "amodba, amddba” och gor
simtag med armarna), Kackerlacka (knastrar och har ett par fingrar
formade som antenner i pannan), Hare (sager "floppa, floppa” och viftar
med armarna som dron ovanfér huvudet), Gorilla (beter sig som en
gorilla), Manniska (sager "god dag, god dag” och vinkar) och Super
man/woman (flyger ivag till malet med knuten néave)

Handledning: Gar att korta ner stegen om man vill minska tiden for
aktiviteten.

Syfte: rorelse, kommunikation, koordination
Grupp: 8-20
Material: Inget

9. Vanliga skogen

Alla utom tva personer sprider ut sig pa ett omrade och formar olika
(stillastaende) saker i skogen, t.ex. trad och buskar. De andra tva staller
sig pa var sin sida om "skogen”. En av dem far en bindel foér 6gonen eller
blunda. Uppgiften ar att ta sig igenom skogen till sin van utan att réra vid
skogen. Sa fort personen narmar sig tradet, stenen eller var de ar, ger
det ifran sig ett ljud for att han eller hon ska kunna ga en annan vag.

Syfte: Rorelse, tillit, kommunikation
Grupp: 8-20
Material: Inget



10. Robotar och Slime

Alla deltagare utom en &r robotar och maste, nar de ror sig ocksa ga som
en robot. Den sista deltagaren ar Slime, och maste ocksa réra sig som
Slime. Slimet ska ta robotarna, och da blir de ocksa slime. Men slimet
och robotarna far aldrig réra sig samtidigt. Ledaren avgor och ger tecken
nar varje grupp far rora sig. T.ex. kan ett tecken vara att man anvander
sig av en halvfylld bruk med grus, nar ledaren skakar pa burken far
slimet rora sig och nar denne slar pa burken far robotarna rora sig.

Syfte: Koordination, gemenskap
Grupp: 8-20
Material: Inget

11. ROrelsemix

Barnen ror sig pa ett omrade, ledaren ger instruktioner pa vilket satt
barnen ska rora sig.

Exempelvis:

Spring Hoppa pa ett ben
Ga Ga kraftgang
Hoppa jamfota Rora sig baklanges
Krypa Snurra

Krabbgang

Syfte: koordination, rorelse
Grupp: 8-
Material: Inget

12. Blackfisken

Mark ut ett fyrkantiskt omrade, samla barnen pa en sida utanfor det
markta omradet. Valj ut ett barn som ska vara "blackfisk” och kullare. Pa
ledarens startsignal ska alla springa over till motsatt sida. Blir man kullad
av "backfisken” blir man till "sjogras” och vaxer fast med ena foten just
dar man blivit kullad. Pa tranarens signal ska de som nadde andra sidan
ater springer 6ver golvet. Nu kan bade "blackfisken” och "sjograset”
kulla. ”Sjograset” dock utan att flytta pa ena foten. Var tydlig med att
forklara for barnen att de nar barnen blivit kullad inte far flytta ena foten
sa de byter plats. Allt eftersom blir det mera och mera “sjogras” och det
blir svarare att ta sig igenom.



Syfte: Koordination, rorelse,
Grupp: 8-20
Material: Inget

Extra 6vningar

Det kan vara bra att ha nagra extra évningar att ta till om det skulle
behovas, antingen for att fylla ut tiden eller for att fA gruppen
koncentrerade igen.

Plocka nagon 6évning ur haftena som du vet att ni inte kommer att gora
senare i veckan, eller goér en dvning igen som barnen tyckte var rolig,
eller gor en annan dvning som du kan sedan tidigare.

Gor nagon 6vning fran aktivitetsboxen om materialet finns tillgangligt.

Ibland kan det vara bra att ta till en kort lek bara for att fa lite rorelse och
Oka koncentrationen. Tex Huvud, axlar, kn& och ta.

Allmanna tips

Planering: Planera dagen innan. Vilken alder ska jag mota? Hur kan jag
anpassa tiden? Lasa pa sa jag kan det jag ska gora. Se till att allt &r med
I ryggséacken. Vilka alternativa 6évningar kan jag goéra idag?

Engagemang: Inspirera! Ha roligt! Om du har roligt sa smittar det
formodligen av sig pa barnen. Kroppssprak sager mer an vad man ibland
tror. Om de ar okoncentrerade eller inte lyssnar prova olika grepp. T.ex
viska vad ni ska gora eller infér en magisk sten som bara ar magisk om
den ar varm och det &r den nar nagon haller i den och ska prata. Da
maste alla lyssna, annars kallnar stenen och da ar den inte magisk
langre.

Se och mot varje barn: Alla mar bra utav att fa bli bekraftade. Det kan
racka med att man halsat pa alla och att alla fatt en fraga varje dag. Gor
garna nagon namnlek tills du kan namnen.

Samling: Bilda ring genom att ta varandra i handen. Hur placerar jag mig
i forhallande till gruppen? T.ex. inte solen i dgonen pa barnen. Hors jag
tydligt m.m. Om ni ska ga ivag nadgonstans ar ett tips att ha ett rep (finns i
aktivitetsboxen om den finns tillganglig) som barnen far halla i (for att
halla gruppen samlad)



Forklaring: Forklara garna en gang for mycket &an en gang for lite. Fraga
om alla har forstatt eller om det finns nagra fragor. Beratta och visa.
Vissa forstar forst nar de far se hur nagot gar till.

Ovningar: En del kan tycka att vissa situationer ar otacka. Tvinga ingen
att delta.

Fragor: Nar man staller fragor kan det vara bra att de far fundera sjélva i
1 minut innan man tar det parvis och i helgrupp. D& blir man inte lika
fargad av andras tankar. Bra att aven gora parvis for att det da ar lattare
att prata i storre grupp.

Fargkort: Uppmana barnen att ta stallning utan att visa for de andra vad
man valt. Férsok att fa barnen att motivera varfor de valt en viss féarg,
men tvinga aldrig nagon. | stallet for kort kan man gora handupprackning
eller tummen upp/ner nér man sitter i ring och blundar eller med
ryggarna mot varandra.

Berattelser: Las i lugnt tempo sa att alla hanger med. Las hogt och
tydligt och forsok leva dig in i det du laser. Byt garna namn och kon pa
barnen i berattelserna om du k&nner att det blir battre.

Summera dagen: Nar dagen ar slut kan det vara bra att summera det
som varit. Vad kan jag ta med till nasta dag? Gdra annorlunda? Det kan
aven vara bra att skriva ned lite till aterkopplingen nasta dag. Ar ni flera
pa samma idrottsskola sa kan det vara bra att summera tillsammans och
utbyta lardomar och idéer.

Forebild: Tank pa att du ar en férebild for barnen. Barn gor inte som
vuxna sager, barn gor som vuxna gor! Alltsa bor jag som forelasare leva
upp till det vi gar igenom. Som forelasare ar jag tobaksfri nar jag jobbar.



