Lekar f&r din traningsgrupp

- En lekbank fér ledare dar nastan ingen extra utrustning kravs, enjoy!
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Introduktion

| denna lekbank hittar du 17 st olika lekar for
din traningsgrupp. Lekarna ar indelade i
foljande kategorier:

Namnlekar — Halsa pa varandra
Namnlekar - Ovrigt

Lira kdnna varandra — Ovriga lekar
Samarbetsévningar — Mindre lekar
Samarbetsovningar — Storre lekar

Tanken med just dessa lekar ar att du inte ska
behova anvanda nagra eller valdigt fa andra
redskap an deltagarna och marken de star pa.
Det gor att du kan gora lekarna utomhus eller
inomhus utan nagon storre férberedelse.

TIPS: Gor lekarna tillsammans med alla ledare
innan du leder dem for din traningsgrupp. Pa
sa satt har alla sett hur leken gatt till och
kdnner sig mer bekvam i att leda den.

Hur leder jag en lek pd béasta satt?

Att leka lekar kan vara ett satt for de aktiva att
ldra kdnna varandra, fa en battre
sammanhallning eller for att testa olika roller i
gruppen. Det gar minst lika bra att gora en lek
ocksa for att fordriva tiden eller helt enkelt for
att det ar roligt!

Nar du startar igang en lek ar det bra att du
tanker igenom vissa saker sa att leken blir sa
bra som mojligt och uppfyller det syfte du som
ledare tankt dig.

Var tydlig i dina instruktioner. Kanske behdéver

vissa ta in instruktioner pa andra satt an
muntligt i din grupp?
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Tvinga aldrig ndgon att vara med. Kanske
behover ndgon sta pa sidan om och titta pa
forsta gangen for att se hur leken gar till?

Sdkerstall att alla har forstatt leken genom att
Oppna upp for fragor. Undvik att stélla fragan
”Har alla forstatt?” da detta inte alltid ar latt
att erkanna.

Minst en ledare bor INTE vara med i leken
utan kunna sta pa sidan om for att skapa en
helhetsbild av hur alla deltagare trivs.

Fundera pa om det finns andra sédtt som
nagon som inte vill vara med i leken danda kan
vara en del av den. Kanske kan personen
agera "hjalpledare” genom att ta tid eller
liknande?
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Namnlekar — hélsa pd varandra

Byta namn

Be de aktiva att ga runt och mingla med
varandra genom att sdga sitt namn och skaka
hand med varandra. Twisten ar att de aktiva
byter namn med varandra varje gang de
skakar hand med nagon.

Exempel: Jag heter Jessica och skakar hand
med Tristan. Jag sdger Jessica och han sager
Tristan. Nar jag sen skakar hand med nasta
person som ar Stella sa sager jag Tristan och
personen jag skakar hand med sager Stella
oSV.
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Nar jag skakat hand med flera tills jag hittat
mitt eget namn igen kan jag ga av
"spelplanen”.

TIPS: Risken med den har leken ar att namn
kan dyka upp som inte fanns fran borjan
exempelvis om nagon hort fel. Samma namn
kan dven dyka upp fler ganger da nagon glomt
att byta namn vid en handskakning. Da ar det
bara att borja om pa nytt! Om du har en stor
grupp kan en fordel vara att dela dem i 2
mindre grupper for att gora leken lite lattare.



HEJ-leken

Be de aktiva ga runt och mingla genom att
saga hej till varandra pa olika satt. Forslag pa
satt att halsa:

Skaka hand

Ge en high five

Sag "tja” och nicka med huvudet

Sag hej med armen som en

elefantsnabel

Sag hej med knat

o Sag hej och vinka som
kungen/drottningen

o M.m.

O O O O

o

TIPS: | instruktionerna kan du be de aktiva att
titta varandra i 6gonen nar de halsar. Har du
ett barn i gruppen som inte uppskattar
o6gonkontakt kan du saklart uteldmna den
instruktionen. En annan bra

Namnlekar - Ovrigt

Datadvningen

Be de aktiva att stélla sig pa en rad, eller som
ett U, utifran olika direktiv fran dig som
ledare. Du kan exempelvis be dem stalla sig i
ordning utifran:

Férnamn/Efternamn
Vilket nummer de har pa sin bostad

Namn-ormen

Alla sitter i en ring. Du som ledare véljer en
person som boérjar med att sdga sitt namn (ex
Madeleine). Personen till vinster sdger sen
den forsta personens namn och sen sitt eget
(ex Madeleine, Stina). Den tredje personen
sager sen de tva andras namn samt sitt eget
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instruktion att ge i borjan ar att de ska halsa
pa ALLA, inte samma personer hela tiden. En
fordel ar ocksa att de dven sager sitt namn nar
de halsar.

Halsningskull

Fraga vem eller vilka som vill vara kullare.
Avgransa springytan och meddela de aktiva
vart man kan springa. De aktiva kommer sen
springa fritt pa det begransade omradet for
att undvika kullaren/kullarna. Den som blir
kullad stannar och haller héger hand utstrackt
rakt fram. For att bli fri behdver en kamrat
komma och hélsa genom att bade den kullade
och raddaren sager sitt namn.

TIPS: Hur den som blir kullad star kan saklart
variera pa alla mojliga satt.

Fargskala pa trojan
Vilken manad pa aret de ar fodda

TIPS: Vilj inget amne som kan vara kansligt for
barnen sdasom langd, skostorlek och allt annat
som ror barnens utseende. Ett annat tips ar
att fa barnen att géra 6vningen utan att prata
med varandra. Da behover de hitta andra satt
att kommunicera med varandra.

(ex Madeleine, Stina, Ali). Sa fortsatter leken
tills ni gatt ett helt varv i ringen.

TIPS: Ovningen tar en stund, speciellt om ni &r
manga men den ar valdigt effektiv. De aktiva
hor namnen upprepas gang pa gang och de
flesta namn sitter hos alla efter den har
ovningen.



Hukaleken

De aktiva star i en ring och du som ledare star
i mitten. Du som ledare snurrar runt, stannar
och pekar pa en person. Den personen du
pekar pa hukar sig ner. De tva aktiva som star
pa varsin sida om personen som hukat sig ska
sa snabbt som mojligt huka sig ner och sédga
den andres namn sa snabbt som majligt. Den
som sager langsammast ar den som aker ut.

Ringen blir da hela tiden mindre och mindre. |
slutet blir det tva personer kvar. Stall dem

ForenmgsKraft

C

rygg mot rygg som i en duell. Be dem att sakta
ga ifran varandra medan du beréttar en
historia. Nar du sdger exempelvis ordet ”sko”
ska de tva vanda sig om sa snabbt som mgjligt
och sdga den andres namn. Den som snabbast
sager den andres namn vinner.

TIPS: Vill ni inte kora sa att nagon aker ut kan
ni gora sa att den som sager snabbast blir den
som far stalla sig i mitten. Den har leken
bringar fram skratt hos bade sma och stora
och engagerar dessutom hela tiden tre (fyra
med den i mitten) personer at gangen!




Lara kdnna varandra — Ovriga lekar

Intervjun

Dela in de aktiva 2 och 2. Be dem intervjua
varandra om lite allt mdjligt. Fragor de kan
stalla kan exempelvis handla om alder, vart en
bor, favoritfarg, syskon, intressen utover
sporten, favoritmat m.m.

Be de aktiva att forst bestdmma vem som
borjar intervjua. Ta tid pa ca 3-5 min. Be de
aktiva att byta vem som intervjuar och ta tid
pa ytterligare 3-5 min.

TIPS: Beroende pa hur gruppen kanns kan de
fa presentera varandra i helgrupp nér de ar
klara. Ga laget runt och be de aktiva valja ut
exempelvis 2-3 saker de vill berdtta om sin
kompis. Den som inte vill presentera kan saga
pass.
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Uppmarksamhetsleken

Be de aktiva ga runt huller om buller i
rummet. Efter ett tag sager du som ledare frys
och alla masta stanna och blunda. Du fragar
da efter nagot som finns i gruppen for att se
om nagon kan svara pa vem som har det.
Exempelvis fragar du vem/vilka som har en
rosa tréja pa sig, eller vem som har haretien
flata. Be sen alla 6ppna 6gonen och ga vidare.

TIPS: Leken handlar inte om vem som har
dyrast/finast marke pa kldderna m.m. sa var
noga med att vdlja saker som inte ar kopplat
till status. Forklara dven syftet med leken fran
borjan sa att de aktiva ar extra
uppmarksamma pa varandra.



Kategorier

Du har alla aktiva framfor dig i en ring. Be dem
att kategorisera sig utefter svaren pa den
fraga du stéller. Exempelvis stéller du fragan
"Vilken typ av glass tycker du ar godast”.
Deltagarna maste nu ga runt och ta reda pa
vilken glass alla gillar for att hitta de som gillar
samma glass som en sjalv. Ibland kan det bli sa
att ingen tycker om samma glass som en
deltagare. Poédngtera da redan innan du
startar 6vningen att det ar helt okej att stilla
sig sjalv.

Forslag pa fragor du kan stélla:

o Vilket ar ditt favoritprogram pa TV?
o Vilken &r din favoritfarg pa klader?

Ogonkontakt

Stall de aktiva i en ring. Be alla titta neri
marken/golvet. Du réknar 1, 2 och 3 och nar
du sager 3 ska alla titta upp och titta pa nagon
av de andra i ringen. Tittar exempelvis Alice pa
Liam som ocksa tittar pa Alice aker de bada ut
ur ringen. Tittar Fabian pa Patrik som
exempelvis tittar pa Ali 4r Fabian sdker. Malet
ar alltsa att titta
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o Vilken manad pa aret tycker du bast
om?

Eller varfor inte stélla fragor relaterat till den
sport som de aktiva utévar? Exempelvis:

Vilket lag hejar du pa?

Vilken 6vning tycker du ar roligast?
Vilket redskap tycker du ar roligast?
Vilken styrkedvning tycker du ar
jobbigast?

O O O O

TIPS: Om du kdnner att det passar kan
grupperna presentera i helgrupp vad de valt
och motivera varfor. Det viktiga i 6vningen ar
dock att de aktiva pratar med varandra for att
lara kdnna varandra battre.

pa andra som inte tittar pa dig sjalv. | slutet ar
det 2 st kvar som blir vinnarna.

TIPS: Be de aktiva vara tydliga kring vem de
tittar pa. Leken bringar ofta fram en hel del
skratt och de aktiva far skapa 6gonkontakt

med sina vanner pa ett lekfullt satt.



Samarbetsdvningar — Mindre lekar

Antal kroppsdelar

Dela in de aktiva i grupper om ca 5-6 i varje
grupp. Ge sen grupperna uppdraget att
exempelvis:

o Ha 6 hander och 4 fotter i marken

o Ha 3 fotter och 2 hdander i marken

o Halrumpa 2 knidn och 4 hiander i
marken

TIPS: Blir det ojamnt antal i grupperna bor du

som ledare ge en ”lattare” uppgift till de som
ar farre. Ett exempel kan vara att ta bort en
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hand och en fot fran det antal du ger de andra
grupperna.

Knuten

De aktiva stéller sig i ring och stracker fram
sina hander och blundar. De gar sen in mot
mitten och tar ndgon annans hander. Har kan
du som ledare behdva hjalpa till sa att alla far
en hand. Nér alla haller handerna med
varandra huller om buller far de titta och
sedan forsdka reda ut "knuten” utan att
slappa hdanderna.

10



Forma ett HEJ

Forma helt enkelt ett HEJ med de aktiva pa
exempelvis golvet eller pa grasmattan. Se till
att alla far vara med i HEJet eller gor 2 st.
Forsok som ledare att backa for att lata de
aktiva l6sa uppgiften sjalva sa mycket som
moijligt. Detta ar en riktigt bra évning for dig
som ledare att se vilka som exempelvis tar

Folja ljud

Dela in deltagarna 2 och 2. En deltagare
blundar medan den andre far titta. Den som
tittar ska nu leda den som blundar genom
rummet genom nagon form av ljud,
exempelvis genom en bana eller hur de vill i
rummet. Ljudet behdver paren komma
overens om tillsammans innan leken borjar sa
den som blundar vet vad hen ska lyssna efter.
Efter ett tag avbryter du leken och ber paren
byta vem som blundar och vem som tittar.

=@
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plats och borjar leda gruppen och vilka som
valjer en mer passiv roll.

TIPS: Sjalvklart kan de aktiva forma nagot
annat roligt ord som passar just er grupp. Ta
garna kort pa resultatet och lagg upp pa er
gruppsida/hemsidan eller liknande (OM alla
har godként att de vill/far vara med pa kort
som laggs ut).

Exempel pa ljud:

o Klappa hdanderna

o Vissla

o Skalla som en hund

o Romasom en ko

TIPS: Som ledare behdéver du tanka ett extra
varv kring sdakerheten. Hur ser omgivningen
ut? Finns det risk att nagon trillar i vatten,
snubblar pa stora stenar eller liknande?




Samarbetsdvningar — Storre lekar

Blind hinderbana

Till denna 6vning skulle du eventuellt behova
yttre rekvisita. Antingen tar ni det ni har i
gympasalen eller sa kan ni anvanda bankar,
lekstallnigar m.m. som finns utomhus. Eller
varfor inte ta fram koner eller rita en bana i
gruset?

Oavsett hur sa skapa en bana dar ni ar. Para
ihop de aktiva 2 och 2 dar sen den ena leder
den andra genom hela banan. Twisten i denna
ovning ar, som titeln avsldjar, att den som gar
sjalva banan maste blunda. Det gar ocksa att
linda en halsduk eller tréja runt 6gonen om de
aktiva tycker att det &r svart att lata bli att
titta.

TIPS: FOr att gora det extra svart kan de aktiva
dven leda varandra baklanges. Denna 6vning
kraver en hel del fortroende for den andre
men SKAPAR ocksa fortroende.

Pest eller kolera

Den hér leken passar de nagot dldre aktiva.
Samla dem i en cirkel for att forklara leken.
Forklara att du kommer be dem att var for sig
stalla sig pa den ena eller andra sidan av
rummet/det markerade omradet beroende pa
vilket pastaende de mest haller med om.

Du sdger exempelvis: “Ni som helst skulle vilja
spela fotboll stéller er pa ena sidan av rummet
och ni som helst skulle vilja spela hockey
staller sig pa andra sidan av rummet”
(samtidigt som du pekar at vilket hall de ska

ga).

Efter nagra pastaenden kan du dela in dem 2
och 2 och nu maste de komma 6verens om var
de ska stalla sig. Efter annu en liten stund kan
du para ihop dem exempelvis 4 och 4. Da blir
det oftast dnnu svarare att komma 6verens.
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Forslag pa pastaenden:

o Leva utan dator eller leva utan TV?

o Hagummistovlar eller ha sandaler?

o Stdda korridoren eller stada
matsalen?

o Atagodis eller 4ta jordgubbar?

Aga en katt eller 4ga en hund?

o Halangre sommarlov eller ha langre
jullov?

o

TIPS: Efter 6vningen kan det vara vart att lyfta
exempelvis om det vara svarare att stalla sig
nagonstans nar de var flera dn nar de var
sjalva. Ett annat tips ar att lyfta vikten av att
samarbeta, lyssna pa varandra, kommunicera
och kompromissa.

Uppvisningen

Dela in de aktiva i grupper om ca 4 st i varje.
Satt pa en lat som de far lyssna pa en gang. Be
sen grupperna att hitta pa en dans till laten.
Dansen behover inte vara sa lang utan det
viktigaste ar att alla far mojlighet att lara sig
och komma ihag dansen. Dansen gar forstas
att ersdtta med andra moment som passar
gruppen, exempelvis en koreografi i vatten, en
"bollshow” m.m.

Nar det gatt exempelvis 15 min kan du som
ledare be de aktiva att satta sig ner och lata
varje grupp fa visa upp sin dans.

TIPS: Innan ni boérjar visa upp danserna, ga
igenom hur en ar en bra publik. Vi sitter tysta
och tittar nar andra upptrader och vi
appladerar nar det &r klart. Har ni ingen
tillgang till en musikanlaggning? Ta exempelvis
telefonen eller bestam en sang som publiken
kan sjunga under uppvisningen.
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Hoppas ni har haft roligt!

Behover din foreningsstyrelse en mobil kanslist? En extra resurs som hjdlper till med administrativa
uppgifter nar tiden inte racker till? Kontakta info@foreningskraft.nu fér mer information eller besok

hemsidan www.foreningskraft.nu.




