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Det ar viktigt att tala om att det finns regler som galler for att det ska bli roligt for alla. Det innebar
manga ganger sadant som vuxna upplever som sunt férnuft, men som ar viktigt att saga till barnen
och att jobba aktivt med.

| samlingssituation galler att man racker upp handen nar man vill sdga nagot och att de andra
lyssnar pa den som pratar. Det innebar ocksa att man tar hansyn i lekar och att alla leker med alla.

Korta tips for framgangsrikt ledarskap inom Idrottsskolan

e Samla alltid gruppen néra, garna i ring: “Ingen framfér och ingen bakom”.
e Vanta alltid tills det blir tyst innan du borjar instruera.

o Se till att kder undviks tex genom flera banor och manga lag i stafetter.

o Se till att barnen ar i rorelse sa mycket som mojligt. Modifiera vid behov 6évningar sa att ingen
blir utslagen och far ga och satta sig pa banken.

o Lat aldrig barnen valja lag sjalva. Blanda olika lag och grupper varje gang.
e Undvik att kora vinnare. Kor hellre stafetter under en viss tid och bryt nar det gatt tex 3 min.

Kor flera omgangar och jamfér mot tid eller antal insamlade saker fran féregaende omgang
inom det egna laget eller mot sig sjalv.

Rorelsegladje och traning

e Ha garna kroppens grovmotoriska grundformer i fokus: balansera, klattra, krypa, ala, hanga,
stddja, kasta och fanga, rulla/rotera, hoppa/landa, ga och springa.

e Trana motorik och teknik med hjalp av olika banor; Materialsbanor och bollbanor.
Barn i 7-arsaldern upplever ofta jamfotahopp som nagot besvarligt, trdna garna jamfotahopp i
olika banor och évningar. Exempel pa hopptraning kan vara att lagga ut tva parallella hopprep
och gora olika hoppserier mellan och pa repen.

¢ Spela aldrig fardiga bollspel utan genomfér bollekar och bollévningar. Tank pa att grunderna
ar tillrackligt svara i den har aldern: kasta, fanga och studsa.

¢ Bollbanor kan varieras i oandlighet.

Sakerhet

Inga volter fran satsbrada.

Anvand aldrig trapetsen om du inte ar utbildad for att anvanda den.

Ha alltid mattor under ringar, rack och balansdvningar pa hoégre hojd.

Identifiera var det kan behdvas stdd, t.ex. vid rack och ringar. Stall en vuxen dar.

Lektionsstruktur och inspiration

Inledningsvis finns en schematisk struktur éver en lektion som man kan valja att anvanda.
Anvand detta hafte, leta i minnet fran nar du var liten, fraga dina barn, fraga i din omgivning
eller surfa pa natet for att fa inspiration vad man kan gora pa en Idrottsskolelektion. Tank pa
att manga lekar kan utvecklas fran en enkel niva till svarare.

Barnen tycker om ett visst matt av igenkanning. Det ar inte fel att ha samma lekar flera ganger.
Kor ni tema hinderbana nagon gang da och da anvands inte nedanstaende lektionsstruktur.
Hela lektionen blir da en stor hinderbana.
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Lektionens delar Position Tid Exempel

1  Incheckning Sittande 2 min
2 Namnlek/Annat kul Sittande 3 min
3 Uppvarmning Roérelse 10 min  Sansjaga, Hamburgerkull, Banankull
4  Lek med hog puls (X) Roérelse 15 min  Gagaboll, Jagarboll
5 Lek med lagre puls (X) Roérelse 10 min  Bollbana, Hav/Himmel/Land
6 Lek med hog puls (X) Rorelse 13 min  Gladiatorerna, Nummerkappl6pning,
Tva och tva.
7 Avslappning Liggande 5min  Ormen
8  Utcheckning Sittande 2 min
Total tid 60 min

Kommentar till varje lektionsdel:

Samla alla sittande i en ring, ingen framfér eller bakom. Alla ska se alla.

Kor namnlek till dess att namnen sitter.

Kullekar eller jagelekar finns det manga utav. Valj och vraka.

Bollekar triggar samarbete, hojer pulsen och ar forberedande for alla bollsporter.

Bollbanor utan spring kan varieras i oandlighet. Hav/himmel/land tranar uppmarksamhet.

Det finns otaliga stafetter. Given pulshéjare som ocksa ger samhdérighet och spanning.

Slack ljuset. Invanta gruppen till dess att alla ar tysta och stilla. En go kansla sprider sig i gruppen.
Ség alltid hejda!

1
2
3
4
5
6
7
8

Framplockning, ombyggnad och aterstallande ingar i tiden. Om det ar majligt att bygga upp fore lektionen,
kan man koéra uppvarmning med material framme. Ta hjalp av barnen om ni bygger om under lektionstid.

Anvand materiel i den ordningen som ar smartast

Lektionsupplagg

Pa foljande sidor finns ett komplett forslag pa lektioner beskrivna, hela tolv tillfallen.
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Lektionsupplagg - Tillfalle

Incheckning Gor sa har: Samla gruppen i en ring och hélsa alla vdlkomna till

(5 min) Idrottsskolan. Tala om for alla vad ni heter och goér en kort
presentation om vad idrottsskola ar och vad ni har tankt att hdsten
ska innehalla. Lat alla barnen presentera sig.

Uppvarmning Frysjage
(10 min) Mal: Att bli varm i kroppen och att Iara sig namnen pa barnen i
gruppen.

Gor sa har: En person jagar alla andra i gruppen. Nar nagon blir

tagen stannar personen i den rorelsen, som den har for tillfallet.
Man blir sedan fri genom att ndgon annan an den som jagar tar
pa dig och sager namnet pa den, som héller pa att radda dig. Kan
man inte namnet, blir man inte fri.

Stocken
Mal: Lara ka&nna alla och namndévning.

Gor sa har: Alla staller sig pa rad pa en bank/bankar. Sedan
staller man sig i bokstavsordning, utan att trilla av stocken. Trillar
man av hamnar man langst bak pa banken.

Lek med hog puls Kedjestafett
(15 min) Mal: Springa och samarbeta.

Gor sa har: Dela upp gruppen i tva lag. Stafetten borjar med att
de tva langst fram i lagen springer i armkrok till vindpunkten.

Nar de kommer tillbaka, krokar de arm med en tredje person och
springer till vandpunkten. Sedan fortsatter man till dess att alla
har bildat en kedja. Avsluta stafetten med att alla slapps av i
omvand ordning. Forsta laget som ater ar tva personer kvar har
vunnit.




pplagg tillfalle

Lek med lagre puls
(5 min)

Upphopp i grupp
Mal: Samarbete och benstyrka.

Gor sa har: Samlas i en ring, stall er nara varandra och hall om
varandra. Nu ska ni tillsammans géra upphopp. Goér sedan 10
stycken hopp.

Lek med hog puls
(5 min)

Stenjage
Mal: Pulshdjande och lekfullt.

Gor sa har: Nar man blir tagen forvandlas man till en sten (kura
ihop sig pa marken). Man blir fri genom att ndgon hoppar éver
stenen.

Lek med hog
(10 min)

Tjockmatta/mattor

Hav, himmel och land
Mal: Pulshéjande och lekfullt.

Gor sa har: Ledaren ropar hav (tjockmattan), himmel (ribbstol
eller bank), land (golvet) och deltagarna springer runt och utfor en
aktivitet pa varje omrade.

T.ex. hoppa pa ett ben, jamfotahopp, situps, armpress, kullerbytta
eller knabdj (du som ledare hittar alltsa pa en évning).

Avslappning
(5 min)

Mal: Slappna av

Gor sa har: Alla barnen lagger sig ned pa rygg och blundar, inte
for nara varandra. Ni satter pa lugn musik, inte for hogt. Ledarna
smyger omkring och lyfter pa armar och ben fér att se om barnen
ar avslappnade.

Utcheckning
(5 min)

Gor sa har: Samling i en ring. Beratta vad ni gjort idag och vad
det ar bra for. Att ha roligt tillsammans, att kroppen och hjartat far
arbeta nar vi leker och springer omkring. Nagot barn kanske vill
saga natt. Avsluta och sag att vi ses nasta vecka.




Lektionsupplagg - Tillfalle

Incheckning Gor sa har: Samla gruppen i en ring och halsa alla valkomna till

(5 min) Idrottsskolan. Tala om for alla vad ni heter och goér en kort
presentation om vad idrottsskola ar och vad ni har tankt att hdsten
ska innehalla. Lat alla barnen presentera sig.

Uppvarmning Fodlja John

(5 min) Mal: Att bli varm i kroppen och lara sig att lyssna och gér samma
sak som ledaren gor.

Gor sa har: Ledare star forst i kon och gar/springer framat och
g6r samtidigt en rérelse som barnen ska harma. Variera med
hogt och lagt tempo.

Lek med hog puls Skidskyttestafett 1

(20 min) Mal: Barnen ska fa lite hogre puls och det ska vara roligt,
pulshéjande och lekfullt.

Artpasar, rockringar, koner Forberedelse for ledaren: Stall upp en kon for varje lag pa

kortsidan av salen. Stall sedan upp en kon till ca 5—6 meter
framfér den andra konen och dar lagger du ocksa 5 artpasar.
Sedan placerar du en rockring 5-6 meter framfor artpasar/konen.

4 koner placeras ut i en rektangel, som ska vara en straffrunda.
Tank pa att straffrundan ar uppmarkt och ar placerad en bit fran
rockringarna och artpasarna sa att barnen inte krockar med
varandra.

Gor sa har: Dela upp gruppen i lag, 3—4 barn per lag. Stall upp
lagen i ena andan av salen, bakom konerna. Efter given signal

springer barnen fram till den andra konen kastar sedan en
artpase i taget i en rockring. Alla 5 pasar kastas. Om man missar
rockringen far man springa i straffrunda, ett varv for varje missad
artpase. Nar man kastat artpasarna/sprungit straffrunda springer
barnet tillbaka till férsta konen och med ett handklapp vaxlar éver
till nasta barn och satter sig sedan langst bak i ledet.

Utmana genom att ha olika avstand att kasta fran. Spring pa olika
satt, baklanges, pa alla fyra, hoppa pa ett ben...

TAKX:



pplagg tillfalle

Lek med lagre puls
(10 min)

Koll pa kroppen 1
Mal: Kontroll pa kroppen.

Gor sa har: Stall upp barnen pa langsidanav salen. Ga sedan
over till andra langsidan pa féljande satt:
+ gapataat

* ga pa hal tillbaka

* gabaklanges

+ spring framlanges

* spring baklanges

* spring med hoga kna

* spring och sparka i rumpan

* hoppa som en groda

+ ala som en soldat

* gapa alla fyra som en krabba

Lek med hog puls
(10 min)

Artpasar, koner

Stafetter
Mal: Pulshojande och lekfullt.

Gor sa har: Dela in gruppen i tva lag. Anvand en artpase i varje
lag till att vaxla:

» springa fram- och baklanges

* spring baklanges

* lagg artpase pa huvudet

* hoppa som en groda

+ studsa en basketboll

* hoppa pa ett ben

* hoppa pa det andra benet

* hoppa med ett hopprep

Avslappning
(5 min)

Loket och vagnarna

Gor sa har: Alla staller dig i ett led. En ledare ar loket och
barnen ar vagnarna. Loket gar runt i salen och nar loket stannar
och slapper man av det sista barnet i ledet, en efter en. Barnen
lagger sig ned pa rygg och blundar och slappnar av.

Utcheckning
(5 min)

~ TS

Gor sa har: Samling i en ring. Beratta vad ni gjort idag och vad
det ar bra for. Att ha roligt tillsammans, att kroppen och hjartat far
arbeta nar vi leker och springer omkring. Nagot barn kanske vill
saga natt. Avsluta och sag att vi ses nasta vecka.



Lektionsu

plagg - Tillfille

Incheckning
(5 min)

Gor sa har: Samla gruppen i en ring och hélsa alla valkomna till
Idrottsskolan. Tala om fér alla vad ni heter och gor en kort
presentation om vad idrottsskola ar och vad ni har tankt att hosten
ska innehalla. Lat alla barnen presentera sig.

Uppvarmning
(10 min)

Tunnelkull
Mail: Att bli varm i kroppen och att ha roligt tilsammans.

Gor sa har: En person i gruppen jagar alla andra. Nar nagon blir
tagen stannar personen och staller sig med hander och fotter i
golvet sa att man bildar en tunnel. Man blir fri genom att nagon
annan an den som jagar kryper/alar genom tunneln.

Skottkarran
Mal: Att bli varm och att ha roligt tillsammans.

Gor sa har: Lagg ut mjuka mattor lite har och dar i salen. Utse en
person som ska jaga. Alla springer runti salen och jagaren
forsdker ta nagon genom att nudda en person. Nar man blir tagen
lagger personen sig ned med magen mot golvet. For att bli fri
maste nagon hjalpa dig genom att ta tag i dina ben och du gar
med armarna, som skottkarra, till en matta.

Lek med hog puls
(15 min)

Mjuk boll

Killerball
Mal: Pulshdjande, att vara uppmarksam och lekfullt.

Regler: Huvudet och armarna ar fria ytor, dar blir du inte tagen.
Du blir inte tagen om bollen studsar innan den traffar. Ledaren
kan nar som helst ropa alla in pa planen.

Gor sa har: Alla springer omkring i salen. Ledaren kastar in en
boll. Nu galler det att férsdka ta bollen och kasta pa en nagon i
salen. Nar nagon blir tréffad av bollen satter man sig pa en bank
och vantar tills den som kastade bollen pa dig blir traffad och far
satta sig, da ar det dags for dig att vara med i leken igen.

T2 Ko



pplagg tillfalle

Lek med lagre puls
(5 min)

Kom all mina barn
Mal: Lekfullt.

Gor sa har: Barnen star pa ena kortsidan i salen och ledaren star
pa den andra sidan av salen och ropar: "Kom alla mina barn”
Barnen svarar: "Pa vilket séatt”

Ledaren sager pa vilket satt barnen ska ta sig 6ver

* elefant e orm
* hast * hund
» groda * (ledaren kan hitta pa olika satt)

Lek med hog puls
(10 min)

Bankar i de fyra hérnen

Gammelgaddan
Mal: Pulshdjande och lekfullt.

Gor sa har: Alla barnen delas in i 4 grupper. Ett barn blir utsedd
till gammelgadda. Barnen samlas i de olika hérnen av salen och
ledaren berattar vilken fisk de ar.

* mort * lax
» abborre * torsk
Gammelgaddan lagger sig mitt i salen.

Ledaren ropar "'mértarna ar ute och simmar” da springer mortarna
runt mittcirkel dar gammelgaddan ligger.

Nar ledaren sager "Gammelgaddan kommer” rusar gaddan upp
och férsdker fanga en fisk innan de hinner tillbaka boet.

Ledaren ropar alla olika fisksorter, men kan aven ropa "Alla fiskar
ar ute och simmar”

Byt gammelgadda ibland.

Avslappning
(5 min)

Mal: Slappna av

Gor sa har: Alla barnen lagger sig ned pa rygg och blundar, inte
for nara varandra. Ni satter pa lugn musik, inte for hogt. Ledarna
smyger omkring och lyfter pa armar och ben for att se om barnen
ar avslappnade.

Utcheckning
(5 min)

~ TS

Gor sa har: Samling i en ring. Beratta vad ni gjort idag och vad
det ar bra for. Att ha roligt tillsammans, att kroppen och hjartat far
arbeta nar vi leker och springer omkring. Nagot barn kanske vill
saga natt. Avsluta och sag att vi ses nasta vecka.



Lektionsupplagg - Tillfalle

Incheckning Gor sa har: Samla gruppen i en ring och hélsa alla vdlkomna till

(5 min) Idrottsskolan. Tala om for alla vad ni heter och goér en kort
presentation om vad idrottsskola ar och vad ni har tankt att hdsten
ska innehalla. Lat alla barnen presentera sig.

Uppvarmning Skepp, hav och land
(10 min) Mal: Pulshsjande och lekfullt.

Gor sa har: Ledaren ropar skepp (vaggen), hav (mattan) eller
Tjockmatta, mattor, bankar Ignd (goIYet) och_dgltag?rna_springoer runt och.utfbr en
forutbestamd aktivitet pa varje omrade T.ex. situps, armhavning

eller knabdj (du som ledare hittar pa en évning).

Lek med hog puls Materialsstafett
(15 min) Mal: Pulshdjande och lekfullt.

Gor sa har: Bygg tva likadana banor for stafett. Hoppa over
Plintar, pallplintar, mattor, plintar, kullerbyttor pa matta, balansgang pa upp och ned vand
koner, bankar, artpasar, bank, slalombana, hoppa i rockringar, ga med artpase pa huvudet
hackar, tjockmattor en stracka, krypa under/éver hack osv.

Dela upp gruppen i tva grupper.

Lek med lagre puls Koll pa kroppen 2

(10 min) Mal: Koordination och kroppskontroll.

Gor sa har: Lat barnen bilda par och ga Materialsstafettbanan.
Den ena blundar och den andra talar om vad hon/han ska gora.
Lat barnen leda varandra varsin gang (ingen stafett).

12



pplagg tillfalle

Lek med hog puls Hinderbana
(15 min) Mal: PulshGjande och lekfullt.
Plintar, pallplintar, mattor, Gor sa har: Anvand det du hade pa Materialsstafetten, goér om till

koner, bankar, artpasar, en hinderbana, bygg pa med tjockmatta, anvand bommar att
hackar, tjockmattor klattra 6ver under. Utnyttja det som finns i gymnastiksalen.

Avslappning Loket och vagnarna

(S min) Gor sa har: Alla stéller dig i ett led. En ledare &r loket och barnen
ar vagnarna. Loket gar runt i salen och nar loket stannar och
slapper man av det sista barnet i ledet, en efter en. Barnen lagger
sig ned pa rygg och blundar och slappnar av.

Utcheckning Gor sa har: Samling i en ring. Beratta vad ni gjort idag och vad

(5 min) det ar bra for. Att ha roligt tillsammans, att kroppen och hjartat far
arbeta nar vi leker och springer omkring. Nagot barn kanske vill
saga natt. Avsluta och sag att vi ses nasta vecka.




Lektionsupplagg - Tillfalle

Incheckning Gor sa har: Samla gruppen i en ring och hélsa alla vdlkomna till

(5 min) Idrottsskolan. Tala om for alla vad ni heter och goér en kort
presentation om vad idrottsskola ar och vad ni har tankt att hdsten
ska innehalla. Lat alla barnen presentera sig.

Uppvarmning Valta kon
(S min) Mal: Uppvarmning och pulshéjande.
Gor sa har: Gruppen delas in i tva lag. Massor med koner sprids
- ut i hallen, halften ska ligga ned och halften ska st& upp. Nar
Koner, musik . : .
startsignalen gar ska det ena laget valta koner, det andra laget
stalla upp koner. Nar slutsignalen blases raknas antalet
staende/liggande koner. Nasta runda byter lagen uppgift.
Det ar inte tillatet att vakta eller sparka omkull koner.

Rockringen
Mal: Lekfullt och samarbete.

Rockringar, musik Gor sa har: Sprid ut manga rockringar i salen, inte mer &n det
finns barn. Starta musiken, alla springer och dansar runt i salen,
ledaren tar bort en ring. Nar musiken tystnar ska alla stalla sig i
en rockring, en eller flera i samma spelar ingen roll. Spela
musiken igen, ta bort en rockring. Forsok att fa plats med sa
manga som mojligt i 1-2 rockringar.

Lek med hog puls Ta pa nagot blatt
(5-10 min) Mal: Pulshdjande och lekfullt.

Gor sa har: Alla springer i salen tills ledaren sager
ex: ta pa en sko; ta pa en bank osv.

Lek med lagre puls Upphopp i grupp

(10 min) Gor sa hir: Samla alla ater i ringen stéll er tatt intill varandra och

hall om varandra. Nu ska ni tillsammans géra upphopp. Ga ned
tillsammans och fortfarande hall om varandra och sedan upp och
hoppa. Goér sedan 10 stycken hopp.

14



pplagg tillfalle

Lek med hog puls Rattsvansen 1

(10 min) Mal: Pulshéjande och lekfullt,
Gor sa har: Alla barn utom en far ett lekband som satts i byxan

Lekband som svans. Katten (det barnet utan band) ska férstka fanga
rattsvansar. Det barn som blir av med sin svans satter sig pa en
bank.

Rattsvansen 2
Mal: Pulshéjande och lekfullt.

Gor sa har: Samma som ovan, men blir barnet av med sin svans
far den hamta en ny fran en ledare.

Rattsvansen 3

Ingen elev ar katt, rattorna tar varandras svansar och satter den
runt halsen nar man tagit en. Ledaren har fler lekband, nar alla
lekband ar slut i byxorna och hos ledaren ar leken slut.

Avslappning Snofingan

(5 min) Gor sa har: Ovning dar man turvis spanner muskler och slappnar
av. Barnen ligger pa rygg med armarna vilande en bit ut fran
kroppen, handflatorna vanda uppat och benen latt isar sa att
fotterna faller avslappnat utat. Ledaren laser sedan vad barnen
ska gora. Se text nedan.

Utcheckning Gor sa har: Samling i en ring. Beratta vad ni gjort idag och vad

(5 min) det ar bra for. Att ha roligt tillsammans, att kroppen och hjartat far
arbeta nar vi leker och springer omkring. Nagot barn kanske vill
saga natt. Avsluta och sag att vi ses nasta vecka.

Snoflingan

"Nu ska du ligga bekvdmt och lyssna till min rést en stund. Du far gérna blunda. Férestéll dig att du ligger i ett béljande
vitt vinterlandskap. Under dig har du ett varmt tdcke. Trots att snén &r kall kdnner du dig varm och lugn i hela kroppen.
Bérja med att ténka pa dina fétter och tar... Knip nu ihop tarna allt vad du kan. Spénn dina fétter sa att de blir harda
som is. Slappna sedan av i hela foten. Nu ér fétterna avslappnade, varma och mjuka. Nu ska du tdnka pa din rumpa.
Spénn rumpan sa att det kdnns som om du lyfter fran marken. Hela baken, héften, ryggen och magen &ar hard som is ...
Slappna av och lat kroppen sjunka ner i mjuk nysné. Din kropp &r avslappnad och varm. Nu &r det armarnas tur. Knip
ihop hdnderna hart som om du férséker kldmma sbénder en isbit i handen... Slappna sedan av och lat isbiten férvandlas
till en I&tt snéflinga i handen. Oppna hénderna. L&t armarna ligga mjukt och Iétt bredvid dig. Fortsétt med att tinka pé
ditt ansikte. Nu ska du knipa ihop ansiktet allt vad du kan. Gér ditt ansikte till ett litet skruttigt russin. Spann férst och
slappna sedan av hela ansiktet ... Slappna av i kinderna ... Slappna av i munnen ... Sldta ut pannan ... Kénn efter hur
det kénns i ansiktet nér alla muskler &r sléta och mjuka. Nu &r du riktigt avslappnad i hela din kropp. Nu kommer en
snéflinga flygande och landar pa din mage. Ldgg hdnderna latt p4 magen, sa att inte snéflingan flyger ivdg igen. Hall
kvar den létta avslappnade kédnslan i kroppen och andas med langa och djupa andetag. Kénn hur hdnderna lyfts och
sénks nér du andas ... Ligg kvar en stund medan du kommer tillbaka till hér och nu. Oppna 6gonen. Sétt dig langsamt
upp. Nu kénner du dig l&tt som en snéflinga.”

~ TS



Lektionsupplagg - Tillfalle

Incheckning Gor sa har: Samla gruppen i en ring och halsa alla valkomna till

(5 min) Idrottsskolan. Tala om for alla vad ni heter och goér en kort
presentation om vad idrottsskola ar och vad ni har tankt att hésten
ska innehalla. Lat alla barnen presentera sig.

Uppvarmning Start och stopp
(5 min) Mal: Uppvarmning.

Gor sa har: Nar musik spelas i rummet ska barnen rora sig fritt i
rummet. Nar musiken tystna ska barnen sta blixt still, nar musiken
startar igen ar det fritt att rora sig. Variera leken genom att ge
instruktioner i stallet for att sta stilla. T.ex. stalla sig 2 & 2, stalla
sig i ett horn osv.

Lek med hog puls Konboll
(15 min) Mal: Pulshéjande och lekfullt.

Gor sa har: Barnen delas in i tva grupper. Varje lag har varsin

plint pa sin planhalva med fem koner pa plinten. Malet ar att
motstandarlaget ska kasta ner konerna med en mjukboll, man far
inte springa med bollen.

Lek med lagre puls Hav, himmel och land
(10 min) Mal: Lyssna.
Gor sa har: Ledaren ropar hav, himmel eller land. Hav =ligga pa
Koner, bankar, bollar mage Himmel= klattra upp i ribbstol land = sta still pa golvet.
Det gar att andra vad som ska goras pa de olika platserna och
andra var platserna ar.

Lek med hég puls Traffa basketbollen

(10 min) Mal: Pulshéjande och lekfullt.

Gor sa har: Dela in gruppen i tva lag. Lagg en basketboll i mitten

Basketboll, bankar, av planen, lagg ner tva bankar pa varsin sida av spelplanen med

mjuka bollar sittytan ut motspelplanen. Bakom bankarna ska lagen placeras.
Sedan ska barnen kasta mjuka bollar pa basketbollen, sa att
bollen forflyttar sig. Malet ar att basketbollen ska studsa
motbanken. Ledarna hjalper till s& att det finns bollar hos de bada
lagen.
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pplagg tillfalle

Avslappning Mal: Slappna av.

(5 min) Gor sa har: Alla barnen lagger sig ned pé rygg och blundar, inte
for nara varandra. Ni satter pa lugn musik, inte for hogt. Ledarna

. smyger omkring och lyfter pa armar och ben fér att se om barnen
S avelappnade

Utcheckning Gor sa har: Samling i en ring. Beratta vad ni gjort idag och vad

(5 min) det ar bra for. Att ha roligt tillsammans, att kroppen och hjartat far
arbeta nar vi leker och springer omkring. Nagot barn kanske vill
saga natt. Avsluta och sag att vi ses nasta vecka.




Lektionsupplagg - Tillfalle

Incheckning Gor sa har: Samla gruppen i en ring och halsa alla valkomna till

(5 min) Idrottsskolan. Tala om for alla vad ni heter och goér en kort
presentation om vad idrottsskola ar och vad ni har tankt att hdsten
ska innehalla. Lat alla barnen presentera sig.

Uppviarmning Artpasestafett
(S min) Mal: Uppvarmning.
Gor sa har: Dela in gruppen i fyra lag som satter sig grensle over
Bank, artpase varsin bank. Bankarna star som i en fyrkant. Forsta barnet i varje
: led tar en artpase och springer ett varv runt bankarna. Lamna
pasen till den som sitter forst och satter sig sedan sist pa sin

bank. Varje lag gor detta samtidigt, lagen har olika farg pa
artpasarna.

Lek med hog puls Akta bollen
(10 min) Mal: Lekfullt

Gor sa har: Bankarna star kvar i kvadrat. Ett barn star utanfor

kvadraten. Inuti kvadraten star alla andra barn. Den som star
utanfor ska rulla bollen mellan bankarna for att forsoka traffa
barnens ben. Blir man traffad far man ga utanfér och hjalpa den
som star utanfor.

Lek med lagre puls Krabbfotboll
(157 min) Mal: Lekfullt.
Gor sa har: Dela in gruppen i tva lag. Varje lag har ett
vl ey e i e

vanligt med fétterna. Anvand garna en stérre mjukboll som fotboll.

AKX
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Lek med hog puls Stationsbana
(20 min) Mal: Pulshéjande och kroppsstarkande.

Gor sa har: Gor olika stationer dar barnen far trana pa olika saker
Hopprep, mattor, bank 1. Hopprep

2. Rygglyft

3. Ga upp/ned for en bank

4. Hoppa grodhopp

5. Hoppa harskutt dver bank

6. Situps

Eller kom pa egna stationer.
Gor stationsbanan 2 varv. En minut pa varje station.

Avslappning Loket och vagnarna

(5 min) Gor sa har: Alla staller dig i ett led. En ledare ar loket och barnen

ar vagnarna. Loket gar runt i salen och nar loket stannar och
slapper man av det sista barnet i ledet, en efter en. Barnen lagger
sig ned pa rygg och blundar och slappnar av.

Utcheckning Gor sa har: Samling i en ring. Beratta vad ni gjort idag och vad

(5 min) det ar bra for. Att ha roligt tillsammans, att kroppen och hjartat far
arbeta nar vi leker och springer omkring. Nagot barn kanske vill
saga natt. Avsluta och sag att vi ses nasta vecka.




Lektionsupplagg - Tillfalle

Incheckning Gor sa har: Samla gruppen i en ring och hélsa alla valkomna till

(5 min) Idrottsskolan. Tala om for alla vad ni heter och goér en kort
presentation om vad idrottsskola ar och vad ni har tankt att hésten
ska innehalla. Lat alla barnen presentera sig.

Uppvarmning Branna svansen
(5 min) Mal: Lekfullt.

Gor sa har: Dela upp gruppen i tva lag. Lag 1 bildar en orm

Mijuk boll genom att stalla sig i ett led och halla tag om livet pa den person

som ar framfor. Lag 2 stéller sig som en ring runt ormen och far
en mjukboll. Pa given signal ska Lag 2 férsdka traffa svansen pa
ormen, siste mani ledet. Bollen ska passa mellan lag 2, man
maste sta stilla i ringen. Ormen far réra sig fritt. Nar ormen blir
traffad byter ring och orm plats.

Lek med hog puls Dinosauriekull
(10 min) Mal: Pulshéjande och lekfullt.

Gor sa har: Ett barn har ett rott lekband som denne kan svepa

Rétt lekband, tjockmatta omkring med. Den som blir nuddad med den réda tungan blir

jagare.

Ambulansen
Mal: Pulshdjande och lekfullt.

Gor sa har: Lagg ut tjiockmattan. Utse en kullare, nar man blir
kullad lagger man sig ned pa marken. For att bli fri maste tva
stycken barn bara den kullade till tjockmattan.

Lek med lagre puls Tusenfotingsstafett
(10 min) Mal: Lekfullt.

Gor sa har: Barnen dels upp i tva grupper. Stall upp koner som

for stafett. Alla i laget staller sig pa ett led och haller i
framférvarandes hogra bakatbodjda be, sisten i laget far halla upp
sitt ben i luften. Uppgiften ar att hela laget ska forflytta sig fran en
kon till den andre. Ramlar man, satter ned benet eller liknande far
laget borja om.



pplagg tillfalle

Lek med hog puls Skidskyttestafetten 2
(10-15 min) Mal: Pulshdjande och lekfullt.
Gor sa har: Dela upp gruppen i tre lander. Varje lag far en bana.

Koner, artpasar, bankar Spring fram till mittlinjen. Forsok kasta ned 5 koner som star pa
bankar lite langre ned med artpasar.

Ett kast at gangen. Varje barn kastar en gang, sedan springer
man tillbaka och vaxlar.

Avslappning Snoflingan

(5 min) Gor sa har: Ovning dar man turvis spanner muskler och slappnar
av. Barnen ligger pa rygg med armarna vilande en bit ut fran
kroppen, handflatorna vanda uppat och benen Iatt isér sa att
fotterna faller avslappnat utat. Ledaren laser sedan vad barnen
ska gora. Se text nedan.

Utcheckning Gor sa har: Samling i en ring. Beratta vad ni gjort idag och vad

(5 min) det ar bra for. Att ha roligt tillsammans, att kroppen och hjartat far
arbeta nar vi leker och springer omkring. Nagot barn kanske vill
saga natt. Avsluta och sag att vi ses nasta vecka.

Snoéflingan

"Nu ska du ligga bekvdmt och lyssna till min rést en stund. Du far gérna blunda. Férestéll dig att du ligger i ett béljande
vitt vinterlandskap. Under dig har du ett varmt tdcke. Trots att snén &r kall kdnner du dig varm och lugn i hela kroppen.
Bérja med att tdnka pé dina fotter och tar... Knip nu ihop tarna allt vad du kan. Spénn dina fbtter sa att de blir harda
som is. Slappna sedan av i hela foten. Nu &r fétterna avslappnade, varma och mjuka. Nu ska du tdnka péa din rumpa.
Spénn rumpan sa att det kdnns som om du lyfter fran marken. Hela baken, héften, ryggen och magen &r hdrd som is ...
Slappna av och lat kroppen sjunka ner i mjuk nysné. Din kropp &r avslappnad och varm. Nu &r det armarnas tur. Knip
ihop hdnderna hart som om du férséker kldmma sénder en isbit i handen... Slappna sedan av och Iat isbiten férvandlas
till en l&tt snéflinga i handen. Oppna hénderna. L&t armarna ligga mjukt och létt bredvid dig. Fortsétt med att ténka pa
ditt ansikte. Nu ska du knipa ihop ansiktet allt vad du kan. Gér ditt ansikte till ett litet skruttigt russin. Spann férst och
slappna sedan av hela ansiktet ... Slappna av i kinderna ... Slappna av i munnen ... Sldta ut pannan ... Kénn efter hur
det kdnns i ansiktet nér alla muskler &r sléta och mjuka. Nu &r du riktigt avslappnad i hela din kropp. Nu kommer en
snéflinga flygande och landar pa din mage. Ladgg hdnderna latt pa magen, sa att inte snéflingan flyger ivag igen. Hall
kvar den létta avslappnade kénslan i kroppen och andas med langa och djupa andetag. Kénn hur hdnderna lyfts och
sénks nér du andas ... Ligg kvar en stund medan du kommer tillbaka till hér och nu. Oppna égonen. Sétt dig langsamt
upp. Nu kdnner du dig latt som en snéflinga.”

~ TS



Lektionsupplagg - Tillfalle

Incheckning Gor sa har: Samla gruppen i en ring och hélsa alla valkomna till

(5 min) Idrottsskolan. Tala om for alla vad ni heter och goér en kort
presentation om vad idrottsskola ar och vad ni har tankt att hésten
ska innehalla. Lat alla barnen presentera sig.

Uppvarmning Alla som har...

(10 min) Mal: Uppvarmning.

Gor sa har: Alla sitter i en ring, ledaren star i mitten. Ledaren
ropar alla som har bruna égon. Da springer alla barn som har det

ett varv runt ringen. Sedan ropar ledaren nagot annat.

Rodeo

Mal: Lekfullt och pulshéjande.

Gor sa har: Mattor (ranch) placeras i varje horn av salen eller
annat avgransat omrade. Pa dessa mattor star varsin cowboy.
Pa golvet springer hastarna. Pa given signal springer cowboys ut
och forsoker fanga en hast och ta den till sin ranch.

Lek med hog puls Plasterkull
(10 min) Mal: Pulshdjande och lekfullt.

Gor sa har: Nar man blir kullad haller man handen pa det stallet
Tjockmatta dar man blir kullad, som ett plaster. Nar man blir kullad fér tredje

gangen lagger man sig ned pa golvet och blir skjutsad till
sjukhuset genom att tva andra bar dig till tjockmattan

Lek med lagre puls Maskenstafetten
(15 min) Mal: Pulshajande och lek.

Gor sa har: Dela in i tva lag och dela sedan lagen i tva och tva
och stall mot varandra pa varsin sida av uppmatt omrade. Den
ena sidan startar med att ga med handerna sa langt man kan och
sedan vandra med fétterna mot handerna, barnet ar som ett upp
och nedvant V. Sa fortsatter det tills det ar pa andra sidan. Sedan
vaxlar man. Den som ” gatt masken” satter sig ned sist i ledet.
Det lag som alla sitter ar vinnare.



pplagg tillfalle

Lek med hog puls
(20 min)

Koner, mjukboll, rockring

Inomhusbrannboll
Mal: Lekfullt.

Gor sa har: Stall ut koner och lagg en rockring som brannplatta.
Dela gruppen i tva lag. Sla ut en mjukboll/kasta en mjukboll.
Precis som i brannboll. Istallet for brannplatta kan man gora sa att
alla som ar i utelaget maste stélla sig i ett led och rulla bollen
mellan benen och sedan ropar sista mannen i ledet brand nar
barnet haller i bollen.

Avslappning
(5 min)

Mal: Slappna av

Gor sa har: Alla barnen lagger sig ned pa rygg och blundar, inte
for nara varandra. Ni satter pa lugn musik, inte for hogt. Ledarna
smyger omkring och lyfter pa armar och ben fér att se om barnen
ar avslappnade.

Utcheckning
(5 min)

Gor sa har: Samling i en ring. Beratta vad ni gjort idag och vad
det ar bra for. Att ha roligt tillsammans, att kroppen och hjartat far
arbeta nar vi leker och springer omkring. Nagot barn kanske vill
saga natt. Avsluta och sag att vi ses nasta vecka.




Lektionsupplagg - Tillfalle

Incheckning Gor sa har: Samla gruppen i en ring och hélsa alla valkomna till

(5 min) Idrottsskolan. Tala om for alla vad ni heter och goér en kort
presentation om vad idrottsskola ar och vad ni har tankt att hosten
ska innehalla. Lat alla barnen presentera sig.

Uppvarmning Balansera en artpase
(5 min) Mal: Uppvarmning.
" Gor sa har: Barnen bdrjar att springa omkring i salen till musik.
Nar musiken tystnar ska barnen leta reda pa en artpase som de
balanserar pa huvudet har mellan knana, pa foten, ledaren valjer

nar musiken bdérjar igen springer man runt till den tystnar da
ledaren sager var artpasen ska vara.

Lek med hog puls Stationskul 1
(20 min) Mal: Pulshdjande och lekfullt.

Gor sa har: Dela in gruppen i 5 grupper, 1 minut per station, 3 ggr.

1. Rumppaddling, sitt pa rumpan med fotterna i luften och
paddla fran vanster/hoger.

2. Hoppsasteg med armlyft.

3. Kullerbyttor.

4. Jagarstol, sitt med 90 grader mot en vagg.

5. Kryp ihop som en boll pa huk och ga i denna stallning.

Lek med lagre puls Rorelse till musik

(5 min) Mal: Rora sig till en lat/latar.

Gor sa har: En kulen natt, Imse vimse spindel och i ett hus vid
Musik med Mora trask skogens slut.



JECL RO EUTS

Lek med hog puls
(20 min)

Plint, koner, rockringar,
mattor

Stationskul 2

Mal: Pulshojande och lekfullt.

Gor sa har: Dela in gruppen i 5 grupper, 1 minut per station, 3 ggr.
1. Tasig 6ver en plint

Springa mellan tva koner

Hoppa jamfota i rockringar

Ga pa alla fyra med magen mot taket

Kullerbytta

ok~ wbd

Avslappning
(5 min)

Loket och vagnarna
Mal: Slappna av.

Gor sa har: Alla staller dig i ett led. En ledare ar loket och barnen
ar vagnarna. Loket gar runt i salen och nar loket stannar och
slapper man av det sista barnet i ledet, en efter en. Barnen
lagger sig ned pa rygg och blundar och slappnar av.

Utcheckning
(5 min)

Gor sa har: Samling i en ring. Beratta vad ni gjort idag och vad
det ar bra for. Att ha roligt tillsammans, att kroppen och hjartat far
arbeta nar vi leker och springer omkring. Nagot barn kanske vill
saga natt. Avsluta och sag att vi ses nasta vecka.




Lektionsupplagg - Tillfalle

Incheckning Gor sa har: Samla gruppen i en ring och hélsa alla valkomna till

(5 min) Idrottsskolan. Tala om fér alla vad ni heter och goér en kort
presentation om vad idrottsskola ar och vad ni har tankt att hésten
ska innehadlla. Lat alla barnen presentera sig.

Uppvarmning Pepparkaksjage
(10 min) Mal: Pulshéjande och lekfullt.
GoOr sa har:

Dela in barnen tva och tva. Alla barn ska sta armkrok. Ett av

paren delar pa sig och blir tagare och den som jagar. Den som
blir jagad ska kroka fast vi ett annat par och den som star ytterst
pa andra sidan blir da jagad. Blir man tagen byts rollerna.

Skottkarran
Mal: Pulshdjande och lekfullt.

Gor sa har: Lagg ut mattor lite har och dar i salen. Utse en som
jagar. Nar man blir tagen lagger man sig ned pa golvet. For att bli
fri maste nagon hjalpa dig genom att ta tag i dina ben och du gar
skottkarra till en matta.

Lek med hog puls Tunnelkull
(10 min) Mal: Lekfullt.

Gor sa har: Utse tva kullare som ska kulla barnen och nar de blir
kullade far de stélla sig brett med benen, man blir fri genom att nagon
kryper mellan benen.

Lek med lagre puls Basketfia
(20 min) Mal: Lekfullt.

Gor sa har: Dela upp gruppen i tva lag. Stall upp koner pa en rad

(8-10 koner) lat varje lag fa ett lekband med olika farger. Mark ut
var barnen ska sté o kasta basketbollen. Barnen star i led och
forsOker kasta bollen i korgen. Nar man traffar tar man lekbandet
och lagger det pa en kon, staller sig sen sist i ledet, missar man
staller man sig sist. Leken fortsatter nagot lag flyttat lekbandet till
sista kon.
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Lek med hog puls 1,2, 3 ost
(10 min) Mal: Lekfullt.

Gor sa har: Ledaren star vid bortre vaggen med ansiktet vant mot
Basketbollar den. Under tiden som ledaren sager 1, 2, 3 ska deltagarna dribbla

fram med en basketboll. Pa ordet ost ska bollen tas i handerna och
barnen ska sta alldeles stilla. Pa ost vander sig ledaren om.

Den som inte star still far ga tillbaka fran dar de startade. Leken
fortsatter tills ledaren blir dunkad i ryggen.

Avslappning Snoflingan

(5 min) Gor sa har: Ovning dar man turvis spanner muskler och slappnar
av. Barnen ligger pa rygg med armarna vilande en bit ut fran
kroppen, handflatorna vanda uppat och benen Iatt isar sa att
fotterna faller avslappnat utat. Ledaren laser sedan vad barnen
ska gora. Se text nedan.

Utcheckning Gor sa har: Samling i en ring. Beratta vad ni gjort idag och vad

(5 min) det ar bra for. Att ha roligt tillsammans, att kroppen och hjartat far
arbeta nar vi leker och springer omkring. Nagot barn kanske vill
saga natt. Avsluta och sag att vi ses nasta vecka.

Snoéflingan

"Nu ska du ligga bekvédmt och lyssna till min rést en stund. Du far gérna blunda. Férestéll dig att du ligger i ett béljande
vitt vinterlandskap. Under dig har du ett varmt tdcke. Trots att snén ar kall kdnner du dig varm och lugn i hela kroppen.
Bérja med att tédnka pa dina fétter och tar... Knip nu ihop tarna allt vad du kan. Spénn dina fétter sa att de blir harda
som is. Slappna sedan av i hela foten. Nu &r fétterna avslappnade, varma och mjuka. Nu ska du tdnka pé din rumpa.
Spénn rumpan sa att det kdnns som om du lyfter fran marken. Hela baken, héften, ryggen och magen &r hard somis ...
Slappna av och lat kroppen sjunka ner i mjuk nysné. Din kropp &r avslappnad och varm. Nu &r det armarnas tur. Knip
ihop hdnderna hart som om du férséker kldmma s6nder en isbit i handen... Slappna sedan av och lat isbiten férvandlas
till en I&tt snéflinga i handen. Oppna hénderna. L&t armama ligga mjukt och I&tt bredvid dig. Fortsétt med att ténka pé
ditt ansikte. Nu ska du knipa ihop ansiktet allt vad du kan. Goér ditt ansikte till ett litet skruttigt russin. Spann férst och
slappna sedan av hela ansiktet ... Slappna av i kinderna ... Slappna av i munnen ... Sléta ut pannan ... Kénn efter hur
det kdnns i ansiktet nér alla muskler &r sléta och mjuka. Nu &r du riktigt avslappnad i hela din kropp. Nu kommer en
snéflinga flygande och landar pa din mage. Ldgg hdnderna latt pa magen, sa att inte snéflingan flyger ivdg igen. Hall
kvar den latta avslappnade kénslan i kroppen och andas med ldnga och djupa andetag. Kénn hur hédnderna lyfts och
sénks nér du andas ... Ligg kvar en stund medan du kommer tillbaka till hér och nu. Oppna 6gonen. Sétt dig langsamt
upp. Nu kénner du dig latt som en snéflinga.”

~ TS



Lektionsupplagg - Tillfalle

Incheckning Gor sa har: Samla gruppen i en ring och hélsa alla vdlkomna till

(5 min) Idrottsskolan. Tala om for alla vad ni heter och goér en kort
presentation om vad idrottsskola ar och vad ni har tankt att hdsten
ska innehalla. Lat alla barnen presentera sig.

Uppvarmning Evighetsstafetten
(5-10 min) Mal: Uppvarmning.
Gor sa har: Gor en stor kvadrat med koner. Dela upp gruppen i
tva lag. Stéll laget pa insidan av kvadraten vid tvd motsatta koner.

Spring motsols. Malet ar att komma ikapp det andra laget

Lek med hog puls Skeppsbrott, denna lek tar lite langre tid
(30 min) Mal: Lekfullt.
Gor sa har: Barnen tar fram allt som kan téankas sig att kunna
Allt material som gar att anvandas till en Materialsbana utan att nudda golv. Forsok att fa flera
uppbringa i idrottssalen vagval vid de olika Materialen. Lagg ut rockringar, mattor, plintar osv.
Nar allt detta ar klart ropar ledaren att skeppet har gatt pa grund och

vatten valler in i skeppet, hajar simmar omkring pa golvet och att alla
maste halla sig pa skeppsdelarna (utrustningen).

Efter ett tag kommer en pirat in pa skeppet (ledare) och jagar barnen
for att satta dom i fangelse (en férutbestamd plats).

Lek med hog puls Super Mario bana
(15 min) Mal: Lekfullt och pulshéjande.
Gor sa har: Fortsatt med inte-nudda-golvet-banan. Gor

3 stationer i anslutning till banan dar man kan fa nytt liv genom att

exempelvis gora kullerbytta, hoppa hopprep, sta pa hander med
mera. Vid start far man tva liv (lekband). Kliver man pa marken
mister man ett liv. Utan liv = game over.

Ledare kan vara lavamonster som sticker ut sina tentakler och blir
man traffad av den sa tappar men ett liv.

LT
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Avslappning Mal: Slappna av

(5 min) Gor sa har: Alla barnen lagger sig ned pa rygg och blundar, inte

for nara varandra. Ni satter pa lugn musik, inte for hogt. Ledarna

smyger omkring och lyfter pa armar och ben for att se om barnen
ar avslappnade.

Utcheckning Gor sa har: Samling i en ring. Beratta vad ni gjort idag och vad

(5 min) det ar bra for. Att ha roligt tillsammans, att kroppen och hjartat far
arbeta nar vi leker och springer omkring. Nagot barn kanske vill
saga natt. Avsluta och sag att vi ses nasta vecka.




1,2 3 ost

Akta bollen

Alla som har...
Ambulansen
Balansera en artpase
Basketfia
Blindloppet
Blinkleken
Blixtboll

Bovjakt

Branna svansen
Bygga staty
Dinosauriekull
Draken
Elefanten och giraffen
Evighetsstafetten
Frysjage
Fargpromenad
Folja John
Forstenad
Gladiatorerna
Gagaboll
Gammelgaddan
Hamburgerkull

Hav-himmel-land (horsel)

Hinderbana

Halla takten (till musik)
Innebrannboll

Jaga pinnen

Jagarboll

Jagarboll i lag
Kanonkull
Kappl6pningsboll
Kedjestafetten
Killerball

Knuten (kansel)

Koll pa kroppen 1 och 2
Kom alla mina barn
Konboll

Krabbfotboll

Kramkull

Kurragémma

ch lekar

ot

Lita pa oss
Ljusstafett
Loket och vagnar (avslappningsévning)
Maskenstafetten
Nummerkapplépning
Pansarboll
Pepparkakskull
Plasterkull
Materialsstafett
Rockringen (till musik)
Rodeo

Rulla stock

Ryssboll

Rattsvansen 1, 2 och 3
Roérelse till musik
Skeppsbrott

Skidstafett 1 och 2
Skottkarran
Smastjarnorna (till musik)
Spokboll

Stafetter

Start och stopp
Stationsbana
Stationsévning Skepp hav och land
Stationskul 1 och 2
Stenjage

Stocken

Super Mario bana
Svansjage

Ta pa nagot blatt....
Trafikleken

Traffa basketbollen
Tunnelkull

Tunnelboll
Tusenfotingsstafett

Tva och tva

Twisted

Under hokens vingar kom
Upphopp i grupp

Varva laget

Valta kon

Artpasestafett

30



Ovningaroch lekar

Vissa lekar ar med i lektionsplaneringarna och vissa inte. Byt garna ut lekar i lektionsplaneringen.

1, 2, 3 ost

Ledaren star vid bortre vaggen med ansiktet vant mot den. Under tiden som ledaren sager 1, 2, 3 ska
deltagarna dribbla fram med en basketboll. P4 ordet ost ska bollen tas i handerna och barnen ska sta
alldeles stilla. Pa ost vander sig ledaren om. Den som inte star still far ga tillbaka fran dar de startade.
Leken fortsatter tills ndgon dunkar ledaren i ryggen.

Akta bollen

Bankarna star kvar i kvadrat. Ett barn star utanfér kvadraten. Inuti kvadraten star alla andra barn. Den som
star utanfor ska rulla bollen mellan bankarna for att forsdka traffa barnens ben. Blir man traffad far man ga
utanfor och hjalpa den som star utanfor.

Alla som har.....
Alla sitter i en ring, ledaren star i mitten. Ledaren ropar alla som har bruna égon. Da springer alla barn som
har det ett varv runt ringen. Sedan ropar ledaren nagot annat.

Ambulansen
Lagg ut tjockmattan. Utse en kullare, nar man blir kullad Iagger man sig ned pa marken. For att bli fri maste
tva barn bara den kullade till tjockmattan.

Balansera en artpase

Barnen borjar springa omkring i salen till musik. Nar musiken tystnar ska barnen leta reda pa en artpase
som de balanserar pa huvudet har mellan knéna, pa foten, ledaren valjer nar musiken borjar igen springer
man runt till den tystnar da ledaren sager var artpasen ska vara.

Basketfia

Dela upp gruppen i tva lag. Stall upp koner pa en rad (8—10 koner) 14t varje lag fa ett lekband med olika
farger. Mark ut var barnen ska sta o kasta basketbollen. Barnen star i led och forsoker kasta bollen i
korgen. Nar man traffar tar man lekbandet och lagger det pa en kon, staller sig sen sist i ledet, missar man
staller man sig sist. Leken fortsatter nagot lag flyttat lekbandet till sista kon.

Blindloppet
Leken kraver cirka 10-30 elever. Eleverna star i tva led och den som stér sist ska blunda och ga/springa
slalom genom ledet. De som star i leden haller ut handerna sa att den blinde inte springer vilse/ur kurs.

Blinkleken

En ensam elev, 6vriga bildar parvis en stor dubbelring dar en i paret star framfor den andre, den andre star
bakom med handerna bakom ryggen. Nar den ensamme eleven blinkar med 6gonen till ndgon av eleverna
i innerringen skall denne forsdka springa till den ensamme utan att bli tagen. Om eleven bakom lyckas
lagga en hand pa sin kompis axel innan hen sprungit ivdg stannar denne kvar och blinkaren far gora ett nytt
forsok pa nagon annan. Om eleven bakom inte hinner ldgga en hand pa axeln blir han den som ska blinka.
Den som lyckats komma undan stéller sig nu bakom den som blinkade till hen.

Blixtboll

Dela upp eleverna i tva lag med varsin mallinje i hallen. Nar en elev har bollen sa far man springa hur
mycket som helst tills den blir kullad av en elev fran motstandarlaget. Nar man blivit kullad sa maste man
stanna och forsoka passa till en medspelare. Mal gors genom att lagga bollen bakom motstandarnas
mallinje. Motstdndarna kan endast ta bollen nér den passas, man far inte sla eller rycka at sig bollen.

Det gar att 6ka svarighetsgraden genom att maximera antalet steg och/eller att passning maste ske bakat.
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Bovjakt

Fem till sex elever ar poliser som ska fanga in och leda "tjuvarna” till olika fangelser som finns i hérnen
av salen, det kan vara till exempel plintar, bandymal eller liknande. Mitt i salen finns ett pass, dar far max
tva elever sta i taget. Vid varje fangelse finns ett antal lekband, varje gang en tjuv hamnar i fangelset far
han ett lekband. Man kan bli fri fran fangelset om en fri bov kommer och "taggar”. Nar alla band ar slut
eller nar alla bovar sitter i fangelset utses nya poliser, féretradesvis dem eleverna med minst antal
lekband.

Branna svansen

Dela upp gruppen i tva lag. Lag 1 bildar en orm genom att stalla sig i ett led och halla tag om livet pa den
person som ar framfor. Lag 2 stéller sig som en ring runt ormen och far en mjukboll. Pa given signal ska

Lag 2 forsoka traffa svansen pa ormen, siste man i ledet. Bollen ska passa mellan lag 2, man maste sta

stilla i ringen. Ormen far rora sig fritt. Nar ormen blir traffad byter ringen och ormen plats.

Bygga staty

Jamnt antal grupper, fyra till fem elever per grupp. Grupperna jobbar i par, ena gruppen far tva minuter
pa sig att bygga en mansklig staty av sig sjalva. Den andra gruppen far sedan tva minuter pa sig att
bygga en exakt likadan staty. Nar det ar klart byter grupperna uppgift. Kan goras "pa skoj” eller som
tavling. Ledaren podngbeddmer likheten och den grupp som harmade bast vinner. Leken kan géras
svarare genom att maximera antalet hander och fotter statyerna far ha i marken.

Dinosauriekull
Ett barn har ett rott lekband som denne kan svepa omkring med. Den som blir nuddad med den réda
tungan blir jagare.

Draken

Alla elever utom en stéller sig vid ena vaggen, den ensamme stéller sig i mitten av salen. Nar hon/han
ropar "vem ar radd fér draken” svarar de dvriga "inte jag”. Sedan skall de férséka ta sig éver till andra

sidan utan att bli kullade. Nar de kommer 6ver stannar de kvar. De som blir kullade stéller sig i mitten

och blir "eldsflammor” som hjalper draken nasta omgang. Sist kullad bérjar ndsta omgang som drake.

Elefanten och giraffen

Alla elever utom en bildar en ring, den ensamme star i mitten av ringen. Han gar runt och pekar pa valfri
elev och sager antingen “elefant” eller "giraff”. Den som han pekar pa gor antingen en snabel (elefant)
eller stracker upp armarna i luften for att visa giraffens langa hals.

De som star intill honom pa bada sidor gor antingen elefantéron med bada armarna (elefant) eller pekar
pa benen (giraff). Den av de tre som ar langsammast hamnar i mitten, den som &r i mitten ar envaldig
domare. Nar de lart sig leken kan en eller tva elever till ga in i mitten.

Evighetsstafetten
Gor en stor kvadrat med koner. Dela upp gruppen i tva lag. Stall laget pa insidan av kvadraten vid tva
motsatta koner. Spring motsols. Malet ar att komma ikapp det andra laget.

Frysjage

En person jagar alla andra i gruppen. Nar nagon blir tagen stannar personen i den rérelsen som den har
for tillfallet. Man blir sedan fri genom att nagon annan an den som jagar tar pa dig och sager namnet pa
den som haller pa att rddda dig. Kan man inte namnet, blir man inte fri.
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Fdlja John
Ledare star forst i kon och gar/springer framat och gor samtidigt en rérelse som barnen ska harma.
Variera med hogt och lagt tempo.

Fargpromenad

En elev star tio meter framfor sina kamrater, évriga star pa en lang linje. Den ensamma eleven ropar
t ex "alla som har nagot rétt tre sma steg fram” férsta gangen och andra gangen “alla med nagot brunt
ett steg bakat” och sa vidare. Forst fram blir utropare nasta omgang.

Forstenad

En elev star tio meter framfor sina kamrater, évriga star pa en lang linje. Nar den ensamme eleven
vander sig om med ryggen mot de évriga eleverna skall de snabbt men forsiktigt ta sig fram férsdka
dunka eleven i ryggen. Nar han sager "forstenad” och vander sig om maste alla andra sta stilla som
statyer, den som da rér sig far ga tillbaka till startlinjen. Den som forst hinner fram borjar nasta omgang.
Variera och ¢ka svarigheten med att till exempel hoppa pa ett ben.

Gladiatorerna

Gor en enkel hinderbana med dubbla spar pa langden i salen. Banan ska innehalla en matta, tex
tjockmatta. Ha en startlinje i ena &ndan. Dela upp deltagarna i tva lag som stéller sig bakom startlinjen

i I6priktningen. Ta ut 2—4 deltagare och placera dem en och en eller tva och tva pa var sin sida om
mattan. Dessa fyra har var sin mjukboll som de ska kasta pa lagens deltagare nar de springer forbi

pa banan. | andra andan av salen finns en linje och framfér den ligger "skatten” (band eller artpasar).
Om man blir traffad av bollen maste man vanda och vaxla till nasta utan att ha fatt ta en skatt. Om man
kommer fram till skatten tar man en at gangen och springer tillbaka pa utsidan av kastarna och vaxlar till
nasta person. Kor leken pa tid och upprepa minst en gang sa att lagen far chans att forbattra antalet
skatter. Byt kastare.

Gagaboll

Bygg en plan som har formen av en oktagon med hjélp av halva plintar och bankar. Sargen ska vara ca
70 cm hog. Alla deltagare befinner sig inne pa planen vid start. En deltagare utses att starta spelet
genom att studsa mjukbollen i golvet i mitten och sedan inte fanga den. Alla évriga star vanda in mot
planen lutade mot sargen. Alla far ta bollen, men man far inte fanga den utan endast sla den med knuten
eller 6ppen handflata for att férsoka traffa motspelarna ovanfér kna eller midja. Bestam i forvag vad som
ar fritt. Nar nagon blir traffad pa underkroppen hoppar den ur planen. Man far valla bollen mot sargen.
Man aker ocksa ut om man traffar nagon i huvudet eller rér bollen tva ganger vid sammai tillfalle. Kor pa
tid och se hur manga som &r kvar nar tiden ar slut. Kér igen och uppmana att bli farre kvar. De som ar
kvar har vunnit.

Gammelgaddan

Alla barnen delas in i 4 grupper. Ett barn blir utsedd till gammelgadda. Barnen samlas i de olika hérnen
av salen och ledaren beréttar vilken fisk de ar.

* mort

+ abborre

* lax

* torsk

Gammelgaddan lagger sig mitt i salen. Ledaren ropar "'mértarna ar ute och simmar” da springer mértarna
runt mittcirkel dar gammelgaddan ligger. Nar ledaren sager "Gammelgaddan kommer” rusar gdddan upp
och férsoker fanga en fisk innan de hinner tillbaka boet. Ledaren ropar alla olika fisksorter, men kan aven
ropa "Alla fiskar ar ute och simmar”. Byt gammelgadda ibland.
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Hamburgerkuli

Hamburgerkull: En eller tva barn ar jagare. De ska jaga de 6vriga i gruppen och férsdker ta dem genom
att nudda dem. Nar man blir tagen star man stilla och ar hamburgerkdétt. Man blir befriad och far fortsatta
springa vidare efter att tva barn som inte blivit kullade har stallt sig vid sidan och bildat "brodet”.

Hav, himmel och land = horsel.

Ledaren ropar hav (tjockmattan), himmel (ribbstol eller bénk), land (golvet) och deltagarna springer runt
och utfér en aktivitet pa varje omrade. Till exempel hoppa pa ett ben, jamfotahopp, situps, armhavning,
kullerbytta eller knabdj (du som ledare hittar alltséd pa en évning).

Hav, himmel och land
Ledaren ropar hav, himmel eller land. Hav = ligga pa mage Himmel = klattra upp i ribbstol land = sta still
pa golvet. Det gar att andra vad som ska goras pa de olika platserna och andra var platserna ar.

Hinderbana
Anvand det du hade pa Materialsstafetten, gér om till en hinderbana, bygg pa med tjockmatta, anvand
bommar att klattra éver under. Utnyttja det som finns i gymnastiksalen.

Halla takten (till musik)

Dela upp barnen i fyra lag med lika manga i varje lag (om det gar). Man springer utanfor fyrkanten
(markera med koner eller liknande) i takt till musiken, lag A och lag D jagar varandra, lag B och C
varandra. Forste person springer ett varv, vaxlar till nummer tva och staller sig sist i kén och sa vidare.
Variera genom att springa framat, bakat, at sidan eller byta hall (motsols/medsols). Det lag som forst
hinner ifatt det lag de jagar vinner.

Inomhusbrannboll

Stall ut koner och lagg en rockring som brannplatta. Dela gruppen i tva lag. Sla ut en mjukboll/kasta en
mjukboll. Precis som i brannboll. | stallet for brannplatta kan man gora sa att alla som ar i utelaget maste
stélla sig i ett led och rulla bollen mellan benen och sedan ropar sista mannen i ledet brand nar barnet
haller i bollen.

Jaga pinnen

Tre elever far varsin stafettpinne och en av dvriga elever utses till jagare. Jagaren ska forsoka ta dem
som har pinnarna; dessa far springa for att klara sig alternativt lamna 6éver pinnen till nagon som star
stilla utan pinne. Pinnen far inte kastas och ingen far neka att ta emot den. Blir man kullad maste man
ropa “jag har den”

Jagarboll

En boll och en elev som &r jagare med band, évriga elever ar utan. Kullaren far inte gad med bollen utan
ska forsoka traffa nagon genom att kasta bollen. Den som blir tréffad hdmtar ett band och blir ocksa
kullare, de far nu passa bollen till varandra och férsoka traffa de andra barnen. Malet ar att bli traffad sist.
Den som blir tréffad sist borjar nasta omgang som jagare.
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Jagarboll i lag

Som ovan men med fyra till sex lag. Det ena laget skall under tvd minuter férsdka branna sa manga som
mojligt ur de andra lagen, de far inte gad med bollen. De som blir traffade gar inte ur leken utan fortsatter

att fors6ka undvika bollen. Antalet traffade réknas efter tvd minuter och ett annat lag far vara jagare. Det
lag som traffat flest motstandare néar alla lag varit jagare vinner.

Kanonkull

Alla elever ska forsoka att traffa eller undvika att bli tréffad, det ar inte en. Man kan ha en eller tva
mjukbollar beroende pa antalet. Nagon borjar och forstka kasta pa folk. Nar man blir tréffad far man ga
av plan och stélla sig vid kanten, tills det att den som kullat en blir tréffad. Da far man géa in igen. Nar
bollen nuddat mark kan vem som helst ta den och forsdka kasta pa andra.

Kappldpningsboll

10-15 elever bildar en stor ring med en till tvd meters avstand mellan eleverna. En av eleverna springer
med bollen utanfér ringen och hoppar in mellan tva elever var han vill. Han passar bollen till eleven som
star till vanster, bollen skall sedan passas ett helt varv. Eleven som stod till héger springer utanfor ringen
at samma hall som bollen och férséker komma fére bollen till sin plats igen. Hinner han fére bollen ar det
han som startar ndsta gang, hinner han inte ar det samma elev som innan som startar igen. Alternativt
eleven till hdger eller liknande.

Kedjestafett

Dela upp gruppen i tva lag. Stafetten borjar med att de tva langst fram i lagen springer i armkrok till
vandpunkten. Nar de kommer tillbaka krokar de arm med en tredje person och springer till vandpunkten.
Sedan fortsatter man till dess att alla har bildat en kedja. Avsluta stafetten med att alla slapps av i
omvand ordning. Forsta laget som ater ar tva personer kvar har vunnit.

Killerball

Huvudet och armarna &r fria ytor, dar blir du inte tagen. Du blir inte tagen om bollen studsar innan den
traffar. Ledaren kan nar som helst ropa alla in pa planen.

Alla springer omkring i salen. Ledaren kastar in en boll. Nu géller det att férsdka ta bollen och kasta pa
en nagon i salen. Nar nagon blir traffad av bollen satter man sig pa en bank och vantar tills den som
kastade bollen pa dig blir traffad och far satta sig, da ar det dags for dig att vara med i leken igen.

Knuten

Tva ringar bildas. Alla i ringen ta varandras hander huller om buller. Nar alla haller hart ska det bildas en
ring med raka armar. Alla haller fast hela tiden. Man kan gora det svarare genom att man blundar och
haller armarna i kors och letar efter en kompis man hakar i.

Koll pa kroppen 1

Stall upp barnen pa langsidanav salen. Ga sedan o6ver till andra langsidan pa foljande satt:

+ Gapataat » Spring med hdga kna

» Ga pa hal tillbaka » Spring och sparka i rumpan

» Ga baklanges * Hoppa som en groda

» Spring framlanges + Ala som en soldat

» Spring baklanges » Ga pa alla fyra som en krabba
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Koll pa kroppen 2
Lat barnen bilda par och ga Materialsstafettbanan. Den ena blundar och den andra talar om vad
hon/han ska goéra. Lat barnen leda varandra varsin gang (ingen stafett).

Kom alla mina barn
Barnen star pa ena kortsidan i salen och ledaren star pa den andra sidan av salen och ropar:
"Kom alla mina barn” - Barnen svarar: "Pa vilket satt”

Ledaren sager pa vilket satt barnen ska ta sig éver
* elefant

* hast

* groda

e orm

* hund (ledaren kan hitta pa olika satt)

Konboll

Barnen delas in i tva grupper. Varje lag har varsin plint pa sin planhalva med fem koner pa plinten.
Malet ar att motstandarlaget ska kasta ner konerna med en mjukboll, man far inte springa med bollen.

Krabbfotboll

Dela in gruppen i tva lag. Varje lag har ett innebandymal som mal. | krabbfotboll far man inte springa
utan maste ga pa alla fyra med ryggen mot golvet. Man sparkar som vanligt med fétterna. Anvand garna
en stérre mjukboll som fotboll.

Kramkull

En eller tva barn ar jagare. De ska jaga de 6vriga i gruppen och forsoker ta dem genom att nudda dem.
Nar man blir tagen star man stilla. Man blir fri igen genom att fa en kram av nagon i gruppen. Kan vara
kansligt da alla kanske inte ar bekvama med att ge andra barn kramar, darfér kan det vara battre med
hamburgerkull.

Kurragomma

Eleverna skapar sjalva sitt "landskap av gémstallen” med hjalp av lamplig utrustning. D& eleverna nastan
ar fardiga gar lararen ut och blir meddelad nar eleverna har byggt klart (styr sa att det hela inte rinner
ivag i tid) och slacker sedan ner i lokalen. Lararen raknar férslagsvis till hundra, dar hon/han meddelar
"mellantider” och pa hundra meddelar lararen eleverna att "nu kommer jag...” Lararen tar sig in och runt i
salen pa huk/kna, sa att eleverna har en ordentlig chans. Antingen maste eleverna klara av att sitta still
(férdel om man ar tyst saklart) eller sa far de réra sig, banan kommer att ta olika utformning beroende pa
vilket.

Lita pa oss

Fem till sex elever bildar en ring, gdrna med en mjuk matta i mitten. En person star i mitten av ringen och
blundar. Nar alla &r beredda spanner eleven i mitten hela kroppen som en pinne och faller blundande at
nagot hall. Ringen tar forsiktigt emot hen och reser upp mot mitten igen. Férsok fa alla att vaga sta i
mitten.
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Ljusstafett
Ett tant ljus ska foras en viss strécka eller langs en bana och tillbaka (olika transportsatt kan anvandas).
Ar man fér snabb slocknar ljuset. (Anvand ljusmanschetter!)

Loket och vagnar - avslappningsoévning

Du som ledare &r loket och alla andra &r vagnar som kopplar tag dver axlarna efter loket.

Nar loket kor skall alla blunda. Darefter faller vagn efter vagn av och lagger sig ner dar de far ligga kvar
till dess att alla har legat ner en stund i stillhet och tystnad.

Maskenstafetten

Dela in i tva lag och dela sedan lagen i tva och tva och stall mot varandra pa varsin sida av uppmatt
omrade. Den ena sidan startar med att ga med hénderna sa langt man kan och sedan vandra med
fétterna mot handerna, barnet ar som ett upp och nedvant V. Sa fortsatter det tills det ar pa andra sidan.
Sedan vaxlar man. Den som ” gatt masken” sétter sig ned sist i ledet. Det lag som alla sitter &r vinnare.

Nummerkapplopning

Eleverna stéar i ring med en meter mellan sig och far en siffra mellan ett och fyra. Ledaren ropar en siffra,
alla med den siffran springer ett varv medsols och satter sig ned pa sin plats igen, den som hinner forst
tillbaka till sin plats vinner. Barnen springer pa utsidan av ringen.

Pansarboll

Dela upp eleverna sa dem éar tre till fyra per grupp, alla grupper utom en staller sig bakom varsin
kortmatta. Gruppen som inte har en matta far en mjukboll, med den skall de férsdka traffa nagon

av eleverna som star bakom mattorna, de far inte springa med bollen utan bara passa till varandra.
Grupperna med mattor far skydda sig med mattan, men de far inte anvanda mattan for att sparka pa
bollen, tacklas eller linda in sig. Nar nagon bakom en matta blir traffad av bollen slapper hela den
gruppen mattan och de byter uppgift med gruppen som varit kullare.

Pepparkaksjage

Dela in barnen tva och tva. Alla barn ska sta armkrok. Ett av paren delar pa sig och blir Tagare och den
jagande. Den som blir jagar ska kroka fast vi ett annat par och den som star ytterst pa andra sidan blir da
den som blir jagade. Blir man tagen byts rollerna.

Plasterkull

Nar man blir kullad haller man handen pa det stallet dar man blir kullad, som ett plaster. Nar man blir
kullad for tredje gangen lagger man sig ned pa golvet och blir skjutsad till sjukhuset genom att tva andra
bar dig till tjockmattan.

Materialsstafett

Dela upp gruppen i tva grupper. Bygg tva likadana banor for stafett. Hoppa 6ver plintar, kullerbyttor pa
matta, balansgang pa upp och ned vand bank, slalombana, hoppa i rockringar, géd med artpase pa
huvudet en stracka, krypa under/éver hack osv.
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Rockringen (till musik)

Sprid ut manga rockringar i salen, inte mer an det finns barn. Starta musiken, alla springer dansar runt i
salen, ledaren tar bort en ring. Nar musiken tystnar ska alla stélla sig i en rockring, en eller flera i samma
spelar ingen roll. Spela musiken igen, ta bort en rockring. Forsok att fa plats med sa manga som mgjligt i
1-2 rockringar.

Rodeo

Mattor (ranch) placeras i varje horn av salen eller annat avgransat omrade. Pa dessa mattor star varsin
cowboy. Pa golvet springer hastarna. Pa given signal springer cowboys ut och férstker fanga en hast
och ta den till sin ranch.

Rulla stock

Fem till sex elever lagger sig tatt intill varandra pa magen och en elev lagger sig som en stock pa rygg
tvéars 6ver alla. De som ligger bredvid varandra rullar samtidigt at det tankta hallet. Nar stocken rullat av
de andra lagger han/hon sig langst fram, den som ligger sist lagger sig ovanpa som stock. Det lag som
forst hinner en viss stracka eller nar alla i laget har gjort en/tva ganger vinner.

Ryssboll

Spelas som fotboll i sma lag men bollen méaste spelas langs marken med ena handen. Den andra
handen stoppas i fickan/halls bakom ryggen eller liknande. Mal gors t ex mot en bank. Inga héjdbollar ar
tilldtna, blir det en hojdboll s& far motstandarna bollen.

Rattsvansen 1
Alla barn utom en far ett lekband som satts i byxan som svans. Katten (det barnet utan band) ska
forsoka fanga rattsvansar. Det barn som blir av med sin svans satter sig pa en bank.

Rattsvansen 2
Samma som ovan, men blir barnet av med sin svans far den hadmta en ny fran en ledare.

Rattsvansen 3
Ingen elev ar katt, rattorna tar varandras svansar och satter den runt halsen nar man tagit en. Ledaren
har fler lekband, nér alla lekband &r slut i byxorna och hos ledaren ar leken slut.

Rorelse till musik
En kulen natt, Imse vimse spindel och i ett hus vid skogens slut.

Skepp, hav och land

Ledaren ropar skepp(vaggen), hav (mattan) eller land (golvet) och deltagarna springer runt och utfér en
forutbestamd aktivitet pa varje omrade T.ex. situps, armhav eller knabdj (du som ledare hittar pa en
dvning).

Skeppsbrott

Barnen tar fram allt som kan tankas sig att kunna anvandas till en Materialsbana utan att nudda golv.
Forsok att fa flera vagval vid de olika Materialen. Lagg ut rockringar, mattor, plintar osv. Nar allt detta ar
klart ropar ledaren att skeppet har gatt pa grund och vatten véller in i skeppet, hajar simmar omkring pa
golvet och att alla maste halla sig pa skeppsdelarna (utrustningen). Efter ett tag kommer en pirat in pa
skeppet (ledare) och jagar barnen for att satta dom i fangelse (en férutbestdmd plats).
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Skidskyttestafetten 1

Stall upp en kon for varje lag pa kortsidan av salen. Stall sedan upp en kon till ca 5-6 meter framfér

den andra konen och dar lagger du ocksa 5 artpasar. Sedan placerar du en rockring 5-6 meter framfor
artpasar/konen. 4 koner placeras ut i en rektangel, som ska vara en straffrunda. Tank pa att straffrundan
ar uppmarkt och ar placerad en bit fran rockringarna och artpasarna sa att barnen inte krockar med
varandra.

Dela upp gruppen i lag, 3—4 barn per lag. Stéll upp lagen i ena dndan av salen, bakom konerna. Efter
given signal springer barnen fram till den andra konen kastar sedan en artpase i taget i en rockring.

Alla 5 pasar kastas. Om man missar rockringen far man springa i straffrunda, ett varv fér varje missad
artpase. Nar man kastat artpasarna/sprungit straffrunda springer barnet tillbaka till férsta konen och med
ett handklapp vaxlar éver till ndsta barn och satter sig sedan langst bak i ledet. Utmana genom att ha
olika avstand att kasta fran. Spring pa olika satt, baklanges, pa alla fyra, hoppa pa ett ben.

Skidskyttestafetten 2

Dela upp gruppen i tre lander. Varje lag far en bana. Spring fram till mittlinjen. Forsok kasta ned 5 koner
som star pa bankar lite Iangre ned med artpasar. Ett kast at gangen. Varje barn kastar en gang, sedan
springer man tillbaka och vaxlar.

Skottkarran

Lagg ut mattor lite har och dar i salen. Utse en kullare. Nar man blir kullad lagger man sig ned pa golvet.
For att bli fri maste nagon hjalpa dig genom att ta tag i dina ben och du gar skottkarra till en matta.

Smastjarnorna (till musik)

Som vanlig kull med en eller tva fasta kullare. Blir man kullad gar eleven till en utplacerad bank eller
dyligt och stéller sig pa den och mimar/dansar till musiken. Nar nagon (ej kullad) staller sig pa kna och
klappar handerna framfér den kullade blir han/hon fri igen, bara en i taget kan bli befriad. Man far inte
kulla nagon som hjalper.

Spokboll

En lamplig plan delas in i tva planhalvor, t ex med bankar. Bakom varje planhalva skall det finnas en
avdelning for spoken fran det motsatta laget, planen blir alltsa uppdelad i 4 zoner. Spelet borjar med att
varje lag utser en elev som ar spoke, spoket staller sig i "spokzonen” bakom motstandarlaget. Bagge
lagen forsoker branna ut det andra genom att kasta en mjukboll pa kroppen pa motstandarna, har kan
man lagga in att eleverna far skydda sig fran att bli traffade med handerna. Brand elev gar till sitt spoke
och forsoker hjalpa sina icke branda kamrater. Nar en tredje blir brand sa byter hen med forsta spoket,
alltsa max tva spoken at gangen. Nar ett lag blivit utebranda har det andra vunnit.

Man kan 6ka svarigheten i leken genom att ta in ytterligare en mjukboll som lagen kan anvanda.
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Stafetter

Dela in gruppen i tva lag. Anvand en artpase i varje lag till att vaxla:
+ Springa fram- och baklanges

+ Spring baklanges

+ Lagg artpase pa huvudet

* Hoppa som en groda

+ Studsa en basketboll

» Hoppa pa ett ben

* Hoppa pa det andra benet

* Hoppa med ett hopprep

Start och stopp

Nar musik spelas i rummet ska barnen réra sig fritt i rummet. Nar musiken tystna ska barnen sta blixt
still, ndr musiken startar igen ar det fritt att rora sig. Variera leken genom att ge instruktioner i stallet for
att sta stilla. T.ex. stalla sig 2 & 2, stélla sig i ett hérn osv.

Stationsbana

Gor olika stationer dar barnen far trana pa olika saker:
Hopprep

Rygglyft

Ga upp/ned for en bank

Hoppa grodhopp

Hoppa harskutt dver bank

Sit ups

ook wh =

Eller kom pa egna stationer. Gor stationsbanan 2 varv. En minut pa varje station.

Stationskul 1

Dela in gruppen i 5 grupper, 1 minut per station, 3 ggr:

. Rumppaddling, sitt pa rumpan med fétterna i luften och paddla fran vanster/héger
. Hoppsasteg med armlyft

. Kullerbyttor

. Jagarstol, sitt med 90 grader mot en vagg

Kryp ihop som en boll pa huk och ga i denna stéllning

Stationskul 2

Dela in gruppen i 5 grupper, 1 minut per station, 3 ggr
Ta sig dver en plint

Springa mellan tva koner

Hoppa jamfota i rockringar

Ga pa alla fyra med magen mot taket

Kullerbytta

AN

1.
2.
3.
4.
5.

Stenjage
Nar man blir tagen férvandlas man till en sten (kura ihop sig pa marken) Man blir fri genom att nagon
hoppar 6ver stenen.

~ TN
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Stocken
Alla staller sig pa rad pa en bank/bankar. Sedan staller man sig i bokstavsordning utan att trilla av
stocken. Trillar man av hamnar man langst bak pa banken.

Super Mario bana

Fortsatt med inte-nudda-golvet-banan. Gér 3 stationer i anslutning till banan dar man kan fa nytt liv
genom att exempelvis gora kullerbytta, hoppa hopprep, sta pa hander med mera. Vid start far man tva liv
(lekband). Kliver man pa marken mister man ett liv. Utan liv = game over. Ledare kan vara lavamonster
som sticker ut sina tentakler och blir man traffad av den sa tappar men ett liv.

Svansjage

Alla deltagare far en "svans" (band som hanger bak i byxlinningen) som ar synlig och magjlig att rycka
loss. En eller flera har ingen svans och de ska férséka jaga ifatt de med svans, rycka loss en svans som
de da far satta fast som sin egen svans.

Ett annat alternativ ar att alla har svans, alla férstker samla pa sig sa@ manga svansar som majligt av
sina motstandare. Da man forlorar sin svans aker man ut ur leken. Den som har flest svansar da
idrottslararen bryter har vunnit.

Ta pa nagot blatt

Alla springer i salen tills ledaren sager ex: ta pa en sko; ta pa en bank osv.

Trafikleken = syn
Folj strecken pa golvet i salen. Nar ledaren haller upp nagot gront da gar alla. Vid rott stopp vid blatt ligg
pa marken. Vid gult ett ben mot védggen = tanka.

Traffa basketbollen

Dela in gruppen i tva lag. Lagg en basketboll i mitten av planen, lagg ner tva bankar pa varsinsida av
spelplanen med sittytan ut motspelplanen. Bakom bankarna ska lagen placeras. Sedan ska barnen kasta
mjuka bollar pa basketbollen, sa att bollen forflyttar sig. Malet ar att basketbollen ska studsa motbanken.
Ledarna hjalper till sa att det finns bollar hos de bada lagen.

Tunnelkull
Utse tva kullare som ska kulla barnen och nar de blir kullade far de stélla sig brett med benen. Man blir
fri genom att nagon kryper mellan benen.

Tunnelboll

Sex till sju elever per led med en meters lucka. Eleven langst fram rullar bollen bakat mellan alla ben,
siste man tar bollen, springer sedan slalom mellan de andra eleverna fram till férsta plats, rullar bollen
bakat och sa fortsatter det tills alla lag ar klar. Lagen ar klara ndr man gjort en viss stracka som eller nar
alla i laget har gjort en/tva ganger. Variera med att skicka bollen bakat pa olika satt, éver huvudet,
varannan éver/under med mera. Oka svarigheten genom att lata eleven som stod sist och tog bollen rulla
bollen langs golvet med fotterna/handerna slalom fram till forsta plats. Till sist kan ni férsdka med att
eleverna studsar bollen med handerna.
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Tusenfotingsstafett

Barnen dels upp i tva grupper. Stall upp koner som for stafett. Alla i laget staller sig pa ett led och haller i
framférvarandes hogra bakatbdjda be, sisten i laget far halla upp sitt ben i luften. Uppgiften ar att hela
laget ska forflytta sig fran en kon till den andre. Ramlar man, satter ned benet eller liknande far laget
bdrja om.

Tva och tva

Klassen delas upp i tre grupper eller fler, eleverna springer parvis i turordning en viss stracka. Det finns
en massa olika varianter pa hur de skall hélla i varandra, t ex armkrok, skottkarra (en elev haller gar pa
handerna medan den andre haller upp hans ben), panna mot panna. Snabbast vinner.

Twisted

Samarbetslek for att komma loss. Cirka 10 personer star i cirkel och fattar varandras hander huller om
buller i mitten (man far inte fatta tag i de som star narmast). Sedan forsdker gruppen tillsammans I6sa
upp "harvan” utan att slappa taget.

Under hokens vingar kom

Som draken, men eleven i mitten star med ryggen mot de andra och ropar "under hdkens vingar kom”
och de svarar "vilken farg”. Eleven i mitten ropar en farg, den fargen ar "pass” och alla som har den
fargen pa sina klader far ga over till andra sidan (maste under hela promenaden markera med fingrarna
var de har fargen).

Upphopp i grupp

Samla alla ater i ringen stall er tatt intill varandra och hall om varandra. Nu ska ni tillsammans géra
upphopp. Ga ned tillsammans och fortfarande hall om varandra och sedan upp och hoppa. Gor sedan
10 stycken hopp.

Varva laget

Samma uppstalining som i brannboll, men med mjukboll. Forsta eleven i innelaget kastar bollen och
springer sedan runt det egna laget, man raknar antalet varv eleven hinner innan utelaget branner han.
For att branna sa maste utelaget fanga bollen och stalla sig pa rad. Sen rullar man bollen mellan allas
ben. Den som star sist tar upp bollen med handerna, springer och lagger den nedanfor utslagslinjen.
Nar det ar gjort far innelagets I6pare brand, han stéller sig sist i ledet och den som star forst kastar ut
bollen igen. Nar alla i innelaget sprungit en gang byter lagen uppgift. Det lag som lyckats springa flest
varv nar leken ar slut vinner.

Valta kon

Gruppen delas in i tva lag. Massor med koner sprids ut i hallen, halften ska ligga ned och halften ska
sta upp. Nar startsignalen gar ska det ena laget vélta koner, det andra laget stélla upp koner. Nar
slutsignalen blases raknas antalet staende/liggande koner. Nasta runda byter lagen uppgift. Det &r
inte tillatet att vakta eller sparka omkull koner.

Artpasestafett:

Dela in gruppen i fyra lag som séatter sig grensle over varsin bank. Bankarna star som i en fyrkant. Forsta
barnet i varje led tar en artpase och springer ett varv runt bankarna. LAmna pasen till den som sitter forst
och satter sig sedan sist pa sin bank. Varje lag gor detta samtidigt, lagen har olika farg pa artpasarna.

~ TN



Egna anté ckning




ot

idrott for alla
hela livet!

www.rfsisu.se/vastragotaland

Vastra Gotaland



	Bildnummer 1
	Bildnummer 2
	Innehåll
	Bildnummer 4
	Bildnummer 5
	Bildnummer 6
	– Lektionsupplägg tillfälle  1�
	Bildnummer 8
	– Lektionsupplägg tillfälle  2�
	Bildnummer 10
	– Lektionsupplägg tillfälle  3�
	Bildnummer 12
	– Lektionsupplägg tillfälle  4�
	Bildnummer 14
	– Lektionsupplägg tillfälle  5
	Bildnummer 16
	– Lektionsupplägg tillfälle  6�
	Bildnummer 18
	– Lektionsupplägg tillfälle  7�
	Bildnummer 20
	– Lektionsupplägg tillfälle  8
	Bildnummer 22
	– Lektionsupplägg tillfälle  9
	Bildnummer 24
	– Lektionsupplägg tillfälle  10
	Bildnummer 26
	– Lektionsupplägg tillfälle  11
	Bildnummer 28
	– Lektionsupplägg tillfälle  12
	Innehållsförteckning �– Övningar och lekar
	Bildnummer 31
	Bildnummer 32
	Bildnummer 33
	Bildnummer 34
	Bildnummer 35
	Bildnummer 36
	Bildnummer 37
	Bildnummer 38
	Bildnummer 39
	Bildnummer 40
	Bildnummer 41
	Bildnummer 42
	Bildnummer 43
	Bildnummer 44

