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[EHAR

Lek har stor betydelse for barns utveckling
och ar dirfor en viktig del av frildrottsskolan.
Genom att leka olika typer av rorelselekar
utvecklar barn och ungdomar sin rérlighet,
balans, koordination och styrka. I samarbets-
lekar utvecklas &ven barnens soclala férméga.

Se till att leken blir ett centralt

inslag i friidrottsskolan varje dag!

P4 de foljande sidorna finns nigra exempel pé lekar, men 14t inte dessa sidor begrinsa
din egen fantasl. Du kan ocks4 1ita barnen sjilva dela med sig av sina roligaste lekar.

Nomnlekar

Stiienring

Forste man siger sitt eget namn "Ida”, Ndsta siger
“Ida® och sitt eget namn “Kalle". Nasta séger "Ida",
“Kalle® samt sitt eget namn "Sara". Fortsitt tills alla
sagt sitt eget namn. Hjalps &t om nigon kor fast.

Heja-lek

Alla stir pd ett led med delade ben. Den som

stir sist séger sitt namn hégt och tydligt "Linus”.
Sedan kryper han framat mellan kompisarnas

ben medan alla andra ropar "Heja Linus, Heja Linus”
tills han kommer langst fram. (Leken

kan varieras med olika typer av hinder som

man kryper igenom, hoppar &ver etc.)

Namn-situps

Alla ligger i en stor ring pa rygg med bdjda ben.
Négon 1 ringen gdr en situp och siger "He}, fag heter
Pia”. Sedan ligger hon sig ned. Gruppen gor en situp
och sager "Hej Pia". Leken fortsitter tills alla har sagt
sitt namn och fdrhoppningsvis glort manga situps.
(Leken kan varieras med andra styrkedvningar.)

Hiilsningskull

Leken borjar med att en utses till kullare och jagar
de andra inom ett begrinsat omrdde. Den som blir
kullad staller sig med hdgerhanden framfor sig (som
om han/hon skulle skaka hand). Den kullade blir

fri ndr ndgon annan kommer fram, skakar hand och
presenterar sig "He), Jag heter Lina® och den kullade
svarar med sitt namn "Hej, jag heter Johan".
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Stafetter

Rulla medicinboll eller hoppa bock-stafett
Material: Medicinbollar, en per lag

Lagen stiller upp pé led, bredbent, skickar medicin-
bollen bakit mellan benen. Nér sista personen i ledet
fir bollen springer den lingst fram o.s.v. Nar hela
laget passerat en bestimd mallinje ir leken slut.

Alternativ 2: Lagen stiller upp pdled med ca

1 meter mellan varje person. Artpasen ska vandra
mellan allas ben frdn personen som stir laingst fram
till personen ldngst bak. Siste man tar artpisen och
hoppar bock &ver alla lagmedlemmar till bérjan av
ledet, sedan skickar den personen értpasen bakit
1ledet mellan allas ben igen 0.s.v. Leken ar klar nar
alla har gjort en ging.

Kurirstafett

Material: Koner och stafettpinnar (eller ndgot annat
att vixla med)

Dela in barnen i lag. Varje lag delar sedan upp sig

i tva grupper som placerar sig i varsitt led bakom
konerna mitt emot varandra. Person 1 1 varje lag
springer Gver till andra sidan och vixlar till person
2, som | sin tur springer tillbaka och ldmnar éver
till person 3 o.s.v. Nar hela laget sprungit Kart
sitter man sig ned.

Tips: Anvand artpasar som stafettpinne. Pa forsta
strickan ska barnen ha drtpisen pi huvudet,
andra gAngen de springer mellan knéina o.s.v.

Skidskyttestafett
Material: Koner, artpdsar, rockringar

Dela in gruppen i olika lag, minst tre personer i
varje. Lagen stiller upp bakom varsin kon och den
forsta { varje led borjar springa en utsatt runda.
Mitt pd rundan ligger skyttearenan som bestir av
att man ska sikta ratt med artpasari en rockring.
Det finns en rockring for varje lag och man ska kasta
3 artpésar var. For varje ging man missar fir man
springa en bonusrunda. Sedan springer man vidare
och vaxiar till nista person.
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Monicas stafett

Material: Mdnga koner, smd saker att ldgga under
konerna (t.ex. band, bollar, drtpdsar) - lika mdnga
av varje sort, minst tre av varje

Man stiller ut en massa koner och ligger saker
under. Varje lag ska samla pa en av sakerna som
ligger under konerna. (Ett lag samlar bollar; ett
samlar band o.s.v.) Den forsta personen i varje
lag springer fram till en kon och lyfter pa den.
Om det egna lagets sak ligger dar tar man med
sig den, springer tillbaka till laget och véxlar till
nista. Om det ar tomt under konen eller om ett
annat lags sak ligger dar stiller man tillbaka
konen, springer tillbaka och vaxlar till nista.

Banan runt-stafett
Material: Koner och stafettpinnar

1 denna stafett utnyttjar man hela varvet pa 10par-
banan. Ett antal koner placeras ut med jimna mel-
lan-rum, antalet koner beror pa hur linga strickor
man vill ha och hur minga man ér i varje lag. Dela in
bamen i lag och placera en person frin varje lag

vid varje vixlingskon, utom vid start/mal dér det
behdvs tva frin varje lag. Stafetten ar slut nir varje
person ar tillbaka pa "sin” startplats, d.vs. efter ett
antal varvs 18pning.

Kaststafett med hinder

Material: Artpdsar (en per lag), hink, olika hinder,
t.ex hdckar, koner, plintar, rockringar

Bygg upp en rolig och varierad hinderbana. Mélet
ska vara en hink Man bérjar med att kasta
artpisen, sedan springer man hinder-
banan fram till den plats dér 4rtpa-
sen landat, kastar vidare, springer
vidare genom hinderbanan o.s.v.
tills man traffar hinken. Darefter

tar man upp artpasen och springer
tillbaka till starten och vixlar.
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lagspel

Kastbriannboll

Material: Ndgot att kasta (skumgummiboll, tennisboll,
frishee, drtpdsar etc.), koner, brinnplatta

Variant 1 (med skumgummiboll, utan brdnnplatta):
Eniinnelaget kastar ut bollen och bérjar springa
runt banan. En av de andra i innelaget ska befinna
sig i omradet mellan konerna tillsammans med ute-
laget. Utelaget ska forsoka traffa barnet i mitten med
bollen. Om den som springer hinner runt hela banan
innan den i mitten blivit traffad far innelaget 1 poéng,

Variant 2 (med valfritt kastredskap): Som vanliga
brannbollsregler men utelaget méaste skicka bollen
genom hela laget innan den kastas till brannaren.

Variant 3 (med valfritt kastredskap): Som vanliga
brannbollsregler men lépbanan forses med enklare
hinder, t.ex. sma hackar att springa ¢ver eller hopp-
rep att hoppa med.

Killerboll

Material: Skumgummiboll,
fyra koner for att avgrdnsa omrddet

Vem som helst far plocka upp bollen och forsoka
pricka de andra. Den som blir traffad fir gé och
sétta sig. Nar den person som traffat mig i sin tur
blir tréffad blir jag fri igen. Handerna ar fria och
om ndgon tar lyra blir den som kastade tagen.

Plasterleken
Material: Fyra koner for att avgrinsa omrddet

En utses till tagare och ska jaga de andra inom omrédet.
Nér man blir tagen ska man ldgga sin hand som

ett plaster pa den kroppsdel som blev kullad. Nir
man blivit tagen tva gdnger springer man med bida
hdnderna som pldster. Tredje gdngen man blir tagen
har man slut pd plédster och da fir man g till ledaren
som ger ett uppdrag (t.ex. 5 upphopp).Sedan 4r man
fri och far springa vidare utan plaster igen.

Slajm
Material: Fyra koner fér att avgrdnsa omrddet

En person utses till slajmjagare och far springa hela
tiden. Alla andra stéller upp pa ena sidan och ska
sedan forsoka ta sig over till andra sidan utan att

bli kullade av slajmjagaren. Om man blir tagen blir
man “stillastdende slajm” och fir man st kvar pa
den plats dar man blev tagen och hjalpa slajmjagaren
att finga de andra. Den som klarar sig lingst utan
att bli tagen vinner.

Doppboll
Material: Skumgummiboll, band

Barnen delas upp i tvd lag och det ena laget fir band.
Det géller att behalla bollen i laget. Varje person som
far bollen maste std still och doppa den i marken
innan man passar vidare. Det andra laget ska for-
soka bryta passningarna.

Man kan spela doppboll pd minst tre olika satt:

1. Som uppvarmningslek utan poangrakning
- malet ar att bli varm och ha roligt

2. Detlag som forst passat bollen till alla i laget utan
att motstandarna brutit ndgon passning vinner

3. Rékna antal mal (doppa bollen p3 plint, triffa
korg eller hink) - flest mal vinner

Vanda konen
Material: Mdnga koner

Sprid ut ett stort antal koner pd en begrinsad yta.
Ndr leken bérjar ska halften av konerna std upp och
hilften ligga ned. Dela in gruppen i tvd lag som far
varsin uppgift, det ena att stalla upp koner, det andra
att vélta omkull koner. De bérjar pé varsin sida av
faltet och sldpps sedan l6sa for att utféra sin uppgift.
Nér tiden ar ute (efter 2 minuter) har det lag vunnit
som lyckats bdst med sin uppgift. | andra omgangen
byter lagen uppgift med varandra.

Pepparkaksgubbarna
Material: Fyra koner for att avgrdnsa omrddet

Barnen paras ihop 2 och 2 i armkrok. Sedan sprider

de utsig, antingen i en ring eller huller om buller
inom omrddet. Ett av paren splittras och ett av dessa
barn blir tagare medan den andra blir jagad. Den
jagades uppgift ar att forséka undvika att bli tagen
genom att springa ifrdn tagaren eller genom att
kroka fast sig vid ett av paren. Den andra personen

i paret krokar da loss och blir jagad. Om den jagade
blir tagen byts rollerna sa att tagaren blir jagad.

Under hékens vida vingar
Material: Fyra koner for att avgrdnsa omrddet

Ett barn utses till tagaren och star i mitten med
ryggen viand mot de andra barnen. De som inte r
tagare ska ta sig fran ena sidan av omradet till andra
utan att bli tagna. Tagaren skriker "Under hokens
vida vingar”. De andra svarar "Vilken farg?”. Tagaren
véljer en farg. Alla som har den fargen p4 sig ar fria
och kan i lugn och ro gé éver till andra sidan. Resten
kan bli tagna. Den som &r sist kvar vinner och fir
borja ndsta omgdng som tagare.
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Springlekiar

Fruktsallad med hinderbana
Material: Hdckar, rockringar, mattor m.m.

Stéll upp redskapen i tva parallella hinderbanor.
Utse tva av barnen till bananer, tva till applen o.s.v.
Nér ledaren ropar namnet p3 en frukt ska dessa
tva personer springa ett varv i hinderbanan.

Alla vinner

Material: Stafettpinne eller plastkyckling eller trasa
eller boll, tvd koner

Dela in barnen i tva lag som stéller upp pa varsitt
led mitt emot varandra. Mitt emellan lagen ligger
pinnen/kycklingen/trasan/bollen. Nar ledaren

ger startsignal springer den forsta i varje led in till
mitten. Den som plockar upp pinnen/kycklingen/
trasan/bollen ska sedan forsoka ta sig tillbaka till
sitt lag utan att bli kullad. Den som férlorar (antingen
blir kullad nar man har tagit foremalet eller inte
lyckas kulla nir den andra har tagit foremalet) byter
lag. Leken ar slut nar alla ar pa samma sida.

Ta bandet
Material: Mdnga tygband

Dela upp gruppen i tvd lag, lika mdnga pé varje sida.
Varje person far en siffra (en person i varje lag far
siffran 1, en i varje lag siffran 2 o.s.v.) Ledaren stéller
sig ca 40 meter fran lagen. Nar ledaren ropar en
siffra springer personerna med det numret och

tar bandet som ledaren haller i. Nar banden ar slut
vinner det lag som har flest. (Under lekens ging

kan man byta siffra sa att man inte far springa

mot samma motstdndare varje ging.)

Folja John

Alla springer pd ett led. Den som ar férst bestaimmer
vart, hur och hur fort man ska springa och 6vriga
foljer efter. Byt "John” sd att alla far prova pd att leda
gruppen en stund.

Akta din svans
Material: Band i olika firger

Alla tilldelas en svans i form av ett band som man
faster i byxlinningen. Man ska sedan ta de andras
svansar. Den som blir av med sin svans far en ny av
ledaren ndr man har gjort ett uppdrag/styrkeévning.

Superstationslek
Material: Ldga hdckar, rockringar, koner

Gor en varvbana dar barnen far springa over 1dga
hackar, springa i rockringar med en fot i varje ring
och springa slalom mellan koner. Sprid ut banan
over en stor yta pa grasmattan sa kan manga barn
springa banan samtidigt. (Det gar naturligtvis ocksd
bra att utforma denna lek som en stafett.)

Ping och pong

Gruppen delas in i tvd grupper, "ping” och "pong".
Pongarna lagger sig pd mage pa ena sidan av mitt-
linjen, pingarna pé andra sidan. De ska precis nd
varandra med fingertopparna nar de stracker ut
hénderna framfor sig. Nar ledaren ropar "ping” ska
alla pingar springa framat och forséka ta pongarna,
som ska vanda och forséka na sitt mal innan de blir
fdngade. De som blir fingade byter lag och s3 fort-
satter leken tills det ena laget "tar slut”.



Friidrottsskola2012 | Sid 25

Hopplekar

Liangdhoppsstafett
Material: Tvd startlinjer

Varje individ hoppar ett stdende langdhopp varsin
gang. Forst hoppar ettan i varje lag frén startlinjen,
dérefter hoppar tvaan i varje lag fran ettans landnings-
plats o.s.v. Nar alla hoppat en géng vinner det lag som
kommit ldngst. Om lagen &r ojamna kan man vanda
och hoppa tillbaka mot startlinjen. Vinnare blir dd
inte det lag som kommit lingst utan de som kommer
ndrmast startplatsen ndr alla hoppat at bada héllen.

Lingdhoppkamp

Material: Hoppgrop

Dela in gruppen i tva lag. Forsta personeniilag 1
startar i mitten och hoppar jamfota mot sin méllinje.
Dérefter hoppar férsta personen i lag 2 fran senaste
landningsmarket tillbaka mot sin mallinje, 0.s.v.
"Dragkamp” uppstar och det lag som férst hoppar
forbi sin mallinje vinner.

Mallinje LAG 2 Maliinje LAG 1

Rastlekar

Ner med konerna
Material: Koner, drtpdsar, rockringar

Dela in gruppen i tva eller flera lag. Ligg upp lika
manga rockringar som det finns barn i varje lag och
lagg ett antal drtpdsar i varje rockring. Still upp ménga
koner en bit ifrdn rockringarna. Stall deltagarna i ett
lag i rockringarna och ta tid pa hur lang tid det tar
for laget att vélta alla koner. Snabbast vinner!

Prickskytt

Material: Tvd startlinjer, 6-10 rockringar, tvd kast-
redskap (bollar, visselspjut, kulor, mjuka diskusar
etc.), papper och penna

Lagg ut rockringarna pé olika avstdnd. Den ring som
&r narmast startlinjen ger 1 podng, nésta ger 2 poing
o0.s.v. Dela gruppen i tvd lag som ska stota/kasta och
samla podng genom att triffa i rockringarna med
redskapen. Flest podng vinner.

Stillastdende hopp - lingre och lingre
Material som behévs: En hoppgrop, kratta

Man startar vid gropens borjan. Den férsta personen
hoppar jamfota ner i gropen och stiller sig sedan sist
i ledet. Den andra personen hoppar ocks3 frin gropens
borjan, ska hoppa lite langre men 4nd4 landa i fore-
gdende fotspar. Sen fortsitter person 3, 4, 5 o.s.v. pd
samma sétt tills man inte kommer lingre.

Hoppbanor
Material: Smdhdckar, rockringar, hopprep m.m.

Bygg banor med olika hoppmoment, t.ex. enbenshopp,
jamfotahopp éver smahickar, hopp i rockringar,
hopprepshopp, zick-zackhopp 6ver linjer, grodhopp
m.m. (Det maste inte vara bara hoppévningar, kan
vara styrkeovningar, kullerbyttor eller liknande
ocksd.) Kan genomforas som parévning dir den ena
vilar medan den andra hoppar.

Kalles kosack-knuff
Material: Fyra koner fér att avgrdnsa omrddet

Sitt pd huk, hall hdnderna bakom ryggen och hoppa
grodhopp inom rutan. Leken gar ut p3 att knuffa
omkull de andra deltagarna utan att anvinda
hdnderna. Den som sétter ned
handen i backen ar utslagen.
Sist kvar vinner.

Artpasestafett
Material: Artpdsar, en per lag

Dela upp barnen i tva eller fler lag, ca
5-10 personer per lag. Varje lag stdr pd led vid
en startlinje. Férsta personen i varje lag kastar irt-
pésen s langt den kan. Person nummer 2 kastar
vidare frdn den plats dar drtpdsen landade o.s.v.
Det lag som kommit lingst nir alla har kastat vinner.
Om lagen ar ojimna kan man vinda och kasta tillbaka
mot startlinjen. Vinnare blir d§ inte den som kommit
langst utan den som kommer narmast startplatsen
nér alla kastat &t bdda hallen. Tank p4 sikerheten!

Hojdkastning
Material: Létta kulor, hijdhoppsstdllning och ribba

Stall upp en hojdhoppsstallning och ligg upp en
ribba pd passande hojd. Placera barnen pé lagom
avstdnd och dela ut kulorna. Barnen ska stéta kulorna
éver ribban, pd sd vis lar de sig att f4 hojd p4 stoten.
Ténk pa sdkerheten!

Milvaktsskytte

Material: Ett fotbollsmdl, hopprep, rockringar, mjuka
bollar

Man hinger upp lika manga rockringar som det finns
lag i leken i hopprep fran ribban p3 ett fotbollsmal.
Lagen siktar mot varsin rockring och det lag som
traffar flest ganger vinner.
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Rluriga lekar

Knuten

Stdi en stor ring. Blunda, strick fram hianderna, ga in
mot mitten av ringen och ta tag i tvd andra personers
hander. Oppna égonen och férsok ta er ur knuten
som bildats utan att sldppa varandras hander.

Kropp och knopp

Delain i grupper med 3-5 barn. Ledaren ropar ut
det antal hander och fotter gruppen far ha i marken
samtidigt, ex. 4 fétter och 6 hander. Grupperna ska
sa snabbt som majligt hitta pa en 16sning!

Samarbetsboll
Material: Medicinboll eller skumgummiboll, kon

En parlek for att 6va upp koncentration och samarbete.

Man ska klamma fast medicinbollen hand mot hand,
mage mot mage, rygg mot rygg eller liknande och gd
runt en bana, runt en kon o.s.v.

Still upp pa led

Ledaren ger instruktioner och gruppen ska sa
snabbt som mojligt stilla sig pa led i ratt ordning.
o Skostorlek, fran liten till stor

o Fodelsedag, fran januari till december

¢ Kroppslangd, fran Kort till lang

« Fdrnamn i bokstavsordning, frin A till §
Adress i bokstavsordning, frin A till O

* 0SV.

Med ildre barn kan man gora leken lite svarare
genom att inte lata deltagarna prata med varandra,
utan istéllet anvanda teckensprak. Sjalvklart kan
man gora leken med flera grupper samtidigt dar
det lag som forst stéller upp i ritt ordning vinner
en podng.

Chokladbollsorientering

Sprid ut de olika ingredienserna till chokladbollar.
Rita en enklare orienteringskarta 6ver omradet
som hjélper barnen att leta upp ingredienserna

- en ingrediens vid varje kontroll. Nar gruppen
har hittat alla kontroller atersamlas de pa idrotts-
platsen for att tillverka och ata chokladbollar!



