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Bra lekar vid uppvarmning

Har presenteras enkla lekar och samarbetsévningar som inte kréaver nagon storre
utrustning mer an ev en boll.

Sa har kan du gora — nagra rad infor lekarna:

*Behandla alla lika — ge inga favorer at nagot hall.
L at inte de mest hogljudda fa valja lek eller lag och uppgift i leken.
Lotta mellan deltagare som vill samma saker.
*Var superdemokratisk.

Ladda i cirkel med tempo och respekt. Vid introduktion av en lek och vid samtal efter
leken ar det bra att alla star i en ring istallet for utspridda. Det paverkar
gruppdynamiken, ger samma status till alla och underlattar dgonkontakt.
De flesta lekar blir trakiga om man haller pa for lange. Avsluta alltid nar leken ar som
bast. Det ar en fin kénsla att Iangta efter mer. Férsok att hitta ett roligt satt att sluta
pa istallet for att bara skrika stopp.
Samla barnen garna i en cirkel, hallande varandras hander for att pa en signal ga
snabbt in mot mitten i en enda stor gruppkram.
Delta garna sjalv i leken. Barn alskar ofta nar vuxna ar med och leker. Ibland kan
vuxnas leklust smitta av sig pa de mer tveksamma.
Fordelen med lekar ar att de gor det svart att uppratthalla gamla hierarkier. Barnen
tranas att umgas med alla oavsett modet ar den basta kompisen i klassen eller
nagon de vanligtvis inte pratar med.

Barn ar olika — vissa har lekt mycket — andra kan behova trana

Lotsa in dem i lekens varld!
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Fyra enkla ’kullekar”:

Pepparkakskull, Arga hunden, Sjukhuskull och Varm korv,
Kull ska ga fort. Du ska inte kunna sta still och titta pa allt for lange. Darfor
rekommenderas 2-3 kullare pa en grupp med 20. Byt kullare ofta, sa att manga far

chansen att vara. Da blir det ocksa sma naturliga pauser mellan springandet.

Pepparkakskull

Hela gruppen ombeds att bilda par t ex med nagon som har annan langd pa
lillfingret. Paren star utspridda, arm i arm som pepparkaksgubbar. Tva personer ar
I6sa. Den ena av dem jagar den andra och ska forsoka kulla denna. Den jagade
hakar tag i en person i ett av paren. Den andra personen i detta par blir nu den
jagade. Om kullaren lyckas kulla den jagade blir rollerna omvanda, och den som
kullade hakar tag i ett par och raddar sig darmed. Nu blir den i det nya paret som inte
hakats fast den jagade. Om bytena i paren drar ut pa tiden, ange en grans for hur
manga par den som kullar far springa forbi utan att kulla. Stoppa leken efter en stund
och fraga:

Vilka par har inte sprungit? Lés upp det paret — en bli kullare, den andra jagad. Starta
leken pa nytt — se till att alla far springa. (Bra regel): Man far bara springa forbi tre

par, sen maste man haka tag i nagon.
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Arga hunden

Den har leken kan man med fordel leka efter Pepparkakskull. Pa sa satt blir det
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roliga forvaxlingar. Deltagarna star i arm tva och tva som i Pepparkakskull. Tva
personer ar l6sa. En jagar den andra. Den som jagas tar pa samma satt tag i ett par
for att radda sig. Nu blir det ombytta roller jamfért med Pepparkakskull. Det nya
"offret”, han/hon som blir dver i paret blir nu istallet den som jagar. For att ge sig till
kanna morrar och skaller den som en arg hund och bdrjar jaga den som nyss varit
jagare. Den personen springer och raddar sig hos ett annat par; nar hon/han tar tag i
en arm, 16sgors den som blir utanfor i paret, skaller och kullar den som nyss jagade
oSV.

Om man kanner sig forvirrad och inte vet om man ska jaga eller ar jagad — tar man
tag i ett par,for da 16sgor sig alltid en ny morrande hund. For grupper med stora
prestationskrav ar det en harlig lek, eftersom det nastan ar omgijligt att fa den att

fungera. Det blir garanterat en massa skratt och knas.
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Sjukhuskull
Markera fyra sjukhus i hérnen pa lekplanen med hjalp av hopprep eller liknande.

Som vanligt 2-3 kullare till en grupp pa 20 barn. Kullarna ar baciller som ska smitta
resten av gruppen.

Den som blir "sjuk” dvs kullad, staller sig med handerna strackta éver huvudet. Tva
frivilliga ur gruppen ar da ambulanspersonal. De tar den sjuka i hand och for denne
till ett av de fyra sjukhusen. Det maste vara tva ambulanspersonal for att féra bort
den sjuka personen. Val pa sjukhuset tillfrisknar den sjuka och ar pa nytta med i
leken. Nar man agerar ambulanspersonal och haller i den sjuka, kan man inte bli
kullad. Det galler for bacillerna att smitta ner hela ganget. Fér ganget

galler det att halla sig friskt genom att hela tiden ta de sjuka till sjukhusen. Alla kan

vara ambulanspersonal.

Varm korv

Gruppstorlek 10—40

Utse tre kullare pa 20 barn. Kullarna springer runt och nuddar sa manga som mgjligt.
Den kullade blir en varmkorv och maste sta stilla och ropa "varm korv med brod” tills
tva andra barn staller sig pa varsin sida om korven och blir korvbroéd. Nar korven har
bréd pa bada sidor ar den befriad och kan springa igen. Nar man ar korvbréd kan
man inte bli kullad.

Alternativ; Lagg till senap, som ska stalla sig framfér korven. Det maste alltsa vara tre

barn runt korven innan den ar befriad.
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Manskliga kedjan

Den har 6évningen kan goras i storgrupp eller i mindre grupper. Det galler att bygga
en sa lang kedja som mgjligt med hjalp av gruppens kroppar. Endast kroppsdel mot
kroppsdel raknas som godkant. Markera startpunkt och slutpunkt med hjalp av ett rep
eller nagot annat. Efter att gruppen gjort en kedja blir utmaningen att gora ytterligare

en kedja som ar langre an den forsta.

Tusenfotingen

Ju fler som bildar tusenfoting desto svarare blir det. Bérja med tva och tva for att
sedan lata tusenfotingen bli langre och langre. Deltagarna staller sig pa alla fyra. Den
som ar bakom tar tag i smalbenen pa den framférvarande. Tusenfotingen ska nu

bdrja flytta sig framat. Det galler att samarbeta och att gora det rytmiskt och i takt.

Hjulet

Deltagarna stéller sig i en ring och lagger armarna om varandras axlar. Sedan ska

hela gruppen i denna ringformation férsoka forfytta sig langs en utstakad bana. Det
kan vara slalom mellan koner eller liknande. Extra plus om gruppen roterar som ett

rouletthjul samtidigt!
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Ryggtavlan

Alla deltagare sitter i en rad pa golvet. Man sitter vand sa att alla ser ryggen pa den
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som sitter framfor sig, det galler forstas inte den som sitter langst fram i raden. Den
som sitter sist skriver ett ord med hjalp av sitt pekfinger éver ryggen pa den som

sitter framfoér. Den personen skriver sedan pa personen framfor sig osv. Sedan ska
personen som sitter forst hogt saga vilket ord som skrevs. Férhoppningsvis blir det

ratt!

Hander och fotter

Alder: 12 ar och uppéat

Anvisningar: Dela gruppen till tva mindre grupper. | den har leken far endast hander
och fétter nudda marken. Om instruktoren sager 13 fotter och 12 hander sa maste
deltagarna férsdka att bara ha 13 fétter och 12 hander rérandes marken vilket
betyder att om de ar 24 personer sa maste alla personer ha 1 hand och 1 fot pa
marken utom en som far ha bada fétterna pa marken. Instruktérer bérjar med lattare
varianter for att sedan goéra det svarare och svarare.

Denna dvning ar latt att variera svarighetsgraderna pa och om man t.ex. ari en grupp
pa 13 personer sa ar det svart att bara ha en fot pa marken vilket betyder att man

maste vara valdigt akrobatisk for att lyckas.
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For ca 10 personer eller fler. Ju fler, desto stérre utmaning. Alla gar runt och skakar
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Byta namn leken (10-13 ar)

hand med varandra, och sager sitt namn. T.ex. "Jag heter Helena” — "Jag heter Karl”.
Fran det 6gonblicket man skakat hand, byter man ocksa namn. Alltsa heter Helena
numera Karl och saga sitt nya namn till den nasta person hon skakar hand med. Sa
om Helena (som numera heter Karl for ett kort 6gonblick) skakar hand med Johan sa
heter hon Johan, och Johan heter Karl.

Det gar det ut pa att alla ska fa tillbaka sitt eget namn, och da satter sig den
personen ner. Om ingen fjantar sig, eller glommer sitt tillfalliga namn, sa ska det sluta
med att alla sitter ner. Sa detta ar mer som en utmaning, fast en jatterolig sadan.
Fanga ormens svans Laget staller upp pa ett led med handerna pa varandras axlar.
Den som star forst kliver fram en meter och hanger inte langre ihop med gruppen och
vander sig om sa att hen star 6ga mot 6ga med den som nu star forst i ledet.

Nu galler det for den som star sjalv att forsdka kulla den som star sist i ledet.
Huvudet (den som star forst i ledet) haller ut sina armar och forsdker skydda sin
svans (den som star sist). Man leker pa ett omrade som ar 3x3 meter. Nar svansen

blir kullad byter man jagare.
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Denna lek ger traning i balans och koordination, och strategiskt tdnkande och

Balansleken

smidighet.

Barnen star mitt emot varandra, tva och tva. Den ena bdrjar peka pa marken dar den
andra far satta valfri fot (barnet som pekar maste na ner med fingret till marken men
far sedan ta bort handen). Darefter far barnet som flyttade sin fot peka at den andra.

Leken fortsatter tills nagon ramlar.

Norsk brannboll

Material: en fotboll

Innelaget star pa led. Forste man kastar ut en boll pa planen och skall sedan springa
sa manga varyv runt sitt eget lag som maijligt. Ett poang for varje helt varv runt
innelaget. Utelaget star spridda pa planen och fangar bollen och bildar en tunnel
genom att stalla sig grenstaende bakom varandra. Foérste man rullar bollen genom
tunneln. Siste man i tunneln tar bollen och springer till en i férvag bestamd
"brannplats” och ropar brann. Da slutar innelagets person att varva sitt lag. Om
bollen inte passerar alla i tunneln utan rullar ut, hamtar man bollen och

fortsatter dar den akte ut.

Byte av sida nar alla i innelaget kastat en gang var eller efter t ex 10 minuter. Det lag

vinner som sprungit fest antal varv.
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Skicka bollen

Deltagarna star i en ring och uppgiften gar ut pa att skicka en boll mellan sig

snabbast mgjligt.

Alla deltagare ska ha rort bollen. Lekledaren tar tid. Da blir ofta den forsta varianten
pa lésningen att bollen skickas fran hand till hand. Nu far laget mdjlighet att géra om
det hela pa ett satt som de tror gar fortare. De far stélla sig som de vill men reglerna
som galler ar: bollen skall skickas i samma ordning (alla deltagare ska fa bollen och
ge den vidare till samma deltagare som de under forra varvet fick respektive gav
vidare at) och alla ska ha rort bollen.

Nu géaller det att tanka till. Kanske I6sningen ar att bilda en banan med handerna som
bollen rullar igenom. Laget far annu ett forsok att vassa tiden. En |6sning kan da vara
att stalla sig i en tat cirkel och snabbt skicka bollen mellan varandra.

Det finns inget facit till denna uppgift, utan har far deltagarna vara kreativa och hitta

flera olika I6sningar och att samarbeta pa basta satt.



A

Bollekar

Ovning med syfte att trdna pa att hjalpa och uppméarksamma varandra.

2%41

1958

Befria min kompis

Deltagarna ska forsoka ha ett féremal pa huvudet samtidigt som de gor olika rorelser.
Nar man tappat sitt foremal ska nagon i gruppen hjalpa till att lagga tillbaka foremalet
pa kompisens huvud.

GOR SA HAR

1.Beratta for eleverna att de ska fa leka en lek dar man 6var pa att hjalpa sina
kompisar. Malet ar att sa manga som mgjligt ska vara i rorelse, kunna leka och ha
kul.

2. Varje elev far en artpase (eller annat foremal, t.ex. ett sudd eller en vante) som de
satter pa huvudet.

3.Du bestammer vad eleverna ska goéra, sasom att ga, hoppa, springa, krypa eller ga
baklanges omkring i rummet/planen.

4.0m man tappar sin artpase blir man forstenad — en kompis som fortfarande har sin
artpase pa huvudet kan befria genom att plocka upp artpasen fran golvet och lagga
tillbaka den pa kompisens huvud som da ar med i leken igen. Alla far hjalpa alla.
5.Vill man variera leken kan man anvanda andra kroppsdelar som axel, fot, mage

eller handen.
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Hur ska man gora for att flytta en boll om man inte far anvanda handerna och utan att

Bara boll

sparka bollen? Man kan t ex bara bollen mellan sina hofter, magar eller ryggar. | den
har stafettlangden ska tva stycken férsdka att med sina kroppar flytta bollen fran en

punkt till en annan.
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Svart och Gul

Varfor: Bollkontakt. Ha koll pa omvarlden nar man driver bollen.
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Organisation: 8 koner(4 av en farg och 4 av en annan farg , 8 bollar

Antal spelare 16 minst och hogst 24 spelare

5 meter mellan konerna som star pa rad. 5-6 meter mellan konraderna.

Minst tva, hogst tre spelare vid varje kon.

Spelarna byter fran lang 16pvag till kort (lang rod till kort réd, kort vit till Iang vit osv)
efter typ 3 minuter.

Anvisningar:

Det finns fyra I6pvagar med boll: lang réd,lang vit, kort réd, kort vit. Alla startar
samtidigt. Driver bollen diagonalt i férutbestamda 16pvagen med boll. LAmnar 6ver
bollen nar man ar framme. Galler att inte krocka med nagon annan i den harda

"trafiken”.
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Jagarboll

Varfor: Man ska bli varm i kroppen . Leken bérjar med en tagare som med hjalp av
en mjukboll/ ingen héard boll ska traffa de andra deltagarna.

Organisation: Viktigt att alla kdnner att man ar med sa dela in flera planer om det ar
manga spelare. Ta med manga vastar med ut.

Anvisningar: Alla som blir traffade (huvudtraff ar inte giltig!) blir ocksa tagare. Alla
som tar utmarks med ett lekband/vast. Nar det ar fler an en tagare far bollen inte
transporteras springande utan maste passas till de andra tagarna. Bollen far ej heller
rora vid marken for att en branning ska gallas. Leken pagar till det bara aterstar en
som blir vinnare!

En variant pa denna lek ar att dela upp deltagarna i tva lag. Planen delas upp i tva
spelplaner. Pa vardera planhalvorna finns fran boérjan en jagare fran ett lag
tillsammans med resten av motstandarlaget. Alla som blir tagna gar éver till andra
spelplanen och hjalper till med att branna ut motstandarna. Det lag som lyckats
branna éver alla motstandare forst har vunnit! Krangligt? Japp, men kul! :)

En tredje variant ar att dela upp deltagarna i fyra lag med olika farger. Deltagarna ror
sig fritt i salen tills lekledaren sager en farg, tex rod, da galler det fér det roéda laget
att branna sa manga av de andra fargerna man hinner under en férutbestamd
tidsperiod, tex 1 minut. Nar tiden ar ute raknar man ihop hur manga det réda laget

lyckats branna och leken fortsatter med att de andra lagen ocksa far tavla.
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Krabbfotboll

Varfor: Kordinations rorelse.

Organisation: Deltagarna delas in i tva lag. Varje lag har ett mal stort mal.
Anvisningar: krabbfotboll far man inte springa uppratt utan maste forflytta sig genom
att ga pa allafyra (hander och fotter) med ryggen mot golvet. Det gar utmarkt att

spela med en badboll annars fungerar en mjukboll bra. Poang foér varje mal.

Spegel med boll
Varfor: Kontroll pa bollen, upp med blicken sa man inte krockar med varandra.
Organisation. Lat alla vara med, vast pa den som ar spegel.
Anvisningar: Lampar sig bra bade utomhus och inomhus. En av deltagarna, den sa
kallade "spegeln” staller sig vid ena kortsidan med blicken fast i vaggen (utomhus
bort fran deltagarna). De 6vriga deltagarna far varsin fotboll och staller sig pa andra
kortsidan (utomhus en bit ifran). Nu galler det for deltagarna (de med boll) att ta sig
sa nara "spegeln” som mojligt. Men se upp! Nar "spegeln” vander sig om och ropar
spegel maste alla deltagare frysa till is. Den som roér sig far bérja om fran boérjan.
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Tjuv & Polis
Varfor: Bollbehandling under lek. En god bollkontroll &r av storsta vikt att lara sig
tidigt

Organisation: - Anpassa ytan efter hur manga man ar. Inte for stor, inte for liten.
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Anvisningar:

- En tjuv med "stulen” boll

- En polis som jagar tjuven

- Tjuven skall férséka att finta bort och springa ifran polisen

- Vid signal skall polisen vara en armlangds avstand ifran tjuven for att fa byta roll

med tjuven.
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Varfor: En god bollkontroll ar av storsta vikt att lara sig tidigt

Organisation: Anpassa ytan efter hur manga man ar. Inte for stor inte for liten.
Kona upp detta omrade

Anvisningar:

- En tranare star i mitten av ytan och skriker "Vem ar radd for tranaren?"

- Alla spelare ropar sjalvklart "Inte jag!" och forsoker att driva dver till andra sidan
utan att bli av med bollen (férsvararen skall ha kontroll pa bollen).

- Blir man tagen hjalper man tranaren att kulla de andra spelarna pa samma satt,

detta gor att fler och fler blir forsvarare.
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Varfor: En god bollkontroll ar av storsta vikt att lara sig tidigt

Anpassa ytan till antal spelare, inte for stor yta och inte for liten.

Organisation: Anpassa ytan till antal spelare, inte for stor yta och inte for liten.

Kona upp ytan

Anvisningar:

Varje spelare har en boll och en "svans”(vast eller band denna ar instoppad i
byxlinningen som en svans)

Nar leken startar skall man samla sa manga svansar som mojligt, har du ingen svans
far du se till att ta nagon annans.

Man maste vara max en halvmeter fran den egna bollen och alltid vara i rorelse
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Varfor: En god bollkontroll ar av storsta vikt att lara sig tidigt

Organisation: 2 lag pa var sin langsida

Anpassa ytan efter hur manga man ar. Inte for stor inte for liten.

Anvisningar:

Lagen skall samla sa manga ostbollar(bollar) som mgjligt utan att bli tagen av
jagarna.

Hamtar en ostboll genom att I6pa fram till en boll och driva in den i sitt bo

Om man blir kullad av jagarna pa vag in for att hamta en boll &r man tvungen att ge
tillbaks en insamlad boll.

Blir man kullad nar man driver boll maste man lamna bollen och springa hem till boet
innan man far férséka hamta ny boll

Spelet slutar nar alla bollar ar insamlade da raknas alla ostbollar och vi far en

vinnare.
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Varfor: En god bollbehandling ar av storsta vikt att Iara sig tidigt

Organisation: Kona upp ett omrade som leken pagar i

Anvisningar:

- Bollen kastas till medspelare som maste doppa ner bollen i marken innan den far
kastas vidare.

- Malet ar att géra mal, komma in i malzon eller halla bollen inom laget
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