Nar leka?

e Inledning av ett pass

e For att forstarka tekniker som 6vats

e Vid kampmoment

e Nar gruppen behover lara kdnna varandra
e Avslutning av ett pass

Olika lekar med olika syften.

¢ Koncentration och balanslekar
o Kamplekar

e Jaktlekar

e Samarbetslekar

e Reaktionslekar

Varfor Leka

e Hakul.

e Tréna fardigheter. (Styrka, balans, reaktion, smidighet, snabbhet)

e Léra kénna och ta pa varandra.

e Bli varse sina egna och andras begransningar och kvaliteter.

e Forsta samtliga individers betydelse i ett lagarbete.

e Ldrasig att vara drliga och inse vikten av att halla sig till uppgjorda reglerna.
e Fagruppen att ma bra.

e Synliggora alla.

e Kopplaav. Ha kul!

Tanka pa

e Forklara nar alla lyssnar.

e Nar en lek/Gvning innehaller flera moment, forklara bara nagra fa fran borjan.

e Anvand praktiska exempel for att forklara, garna i 6verdrivet langsamt tempo.
Liknelser

e Nar deltagarna forstar dvningens grund, avbryt dvningen och forklarar eventuella nya
moment.

e Styr par/lagindelningen.

e Kor pa tid (inte antal ggr)

e Ojamna par

e Styr bytena.
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e Ar det ett fatal som inte forstar, ta dem at sidan och hjalp dem, ga runt pa mattan och
hjélp alla

e Feedback — positiv forstarkning, konstruktivt, se alla

e Om dvningen inte fungerar, avbryt och forklara igen eller &ndra pa forutsattningarna.

e Andra garna reglerna med hjalp av deltagarna.

e Deltag sjalv till en borjan for att underlatta svara moment eller for att alla ska ma bra.

Koncentration och balanslekar

e Mongolisk boxning — Sta jamfota mittemot varandra och férsok far den andre ur
balans genom att sla pa handerna eller dra undan dina hander

e Mongolisk brottning - Sta jamfota mittemot varandra och handflatorna mot varandra
och forsok far den andre ur balans genom att trycka pa handerna eller dra undan dina
hander

e Balansen. Dela in i par. Alla har ett redskap till exempel en boll, sko eller balanserar
en drtpase pa olikas att mellan varandra. Armhéavning med balanspanna mot panna

e Forflyttningen — Varje grupp far nagra plattor att forflytta sig 6ver till andra sidan —
inte nudda golv

e Spegeln. Pardvning mitt emot varandra. A &r spegeln till B och utfor dennes rorelser.
A maste utfora rorelserna langsamt.

e Skulptdren. Parévning. A blundar. B staller sig i en distinkt stallning. A kdnner hur B
star och forsoker stalla sig i samma stallning. A 6ppnar égonen och jamfor. Byte av
uppgifter.

Reaktionslekar

e Rygg mot rygg reaktion Deltagarna satter/l&gger sig rygg mot rygg/ fot mot fot med
sin motstdndare. Alla som tittar pa ena hallet far ett namn som “Tiger” och de andra
fir ett annat som “Lejon”. Ledaren ropar ena lagets namn “Tiger!” da ska tigrarna
springa till mattkanten de har framfér sig och de blir da jagade av lejonen som ska
forsoka hinna pjétta/kulla tigrarna. Motsvarande om ledaren ropar “Lejon!”. Man kan
aven anvanda saker som man haller upp i tva olika farger istéllet for att ropa namn,
detta kan forebygga mot krockar.

e Sten sax pase

e Huvud - axlar - knd och TA

e Mitten-vaggen-kanten Finns i flera varianter; land-bat-hav ;.Nar ledaren ropar
mitten, vaggen eller kanten ska deltagarna springa dit. Man kan daven lagga till att
deltagarna ska ldgga sig pa magen

Kamplekar
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Goddag - balansen. Prova med att halla hopprep mellan varandra istallet

Dragkamp. A och B sitter med fétterna mot varandra. De haller ett hopknutet kort
hopprep mellan varandra. Uppgiften &r att dra den andra till sig. Leken avslutas med
att de samarbetar sa att de gemensamt kommer upp till staende.

Press-Ringen. Halften pa ena mattan och andra hélften pa andra mattan. Alla ligger pa
mage. Alla mot alla férsoker man pressa ut varandra. N&ar nagon blir utpressad sa byter
den sida och lagger sig pa andra sidan och fortsatter dar

Vandningen. A ligger pa mage med armar och ben isér. B forsoker vanda pa A till
rygglége.

Tuggummit Deltagarna delas i i tva lag, det ena laget lagger sig mitt i
brottningscirkeln och haller om varandra. Har kan leken varieras efter hur gruppen ser
ut och hur vana de ar exempelvis kan man bara tillata armkrok och att man bara far
halla i sina egna hander med en klokoppling. Ska man tillata rullningskoppling osv.
Det andra laget ska darefter forsoka dra ut dem ur cirkeln.

Sumobrottning. Deltagarna star i ett begransat omrade med en radie av en meter. Det
finns olika satt att fa en poang. Motstandaren: 1. Tvingas utanfor omradet. 2. Lyfts
fran underlaget. 3. Har en kroppsdel férutom fétterna i underlaget. 4. Gor den andre
illa.

Stota kruka. Bagge sitter med hander och fotter i luften, fotsula mot fotsula, vanda
mot varandra. Uppgiften &r att trycka omkull kompisen. Forenkling: Deltagarna far ha
hé&nderna i golvet, bakom ryggen som stod.

Trycket. Sittande med ryggarna mot varandra forséker man trycka bort kompisen.
Jaga foten. Paret sitter rygg mot rygg. Vid signal forsoker de fa fast varandras fotter
Halla nere-leken 1 mot 1. en borjar pa mage och ska forsoka resa sig. Den andra ska
halla nere.

Over-under leken 1 mot 1 man borjar p& mage bredvid varandra. ledaren sager sedan
“under!” eller “Gver!” da ska deltagarna forsoka vara under respektive Gver sin
motstandare. (rekommenderas att bérja med under)

Sumobrottning. Deltagarna str i ett begransat omrade med en radie av en meter. Det
finns olika satt att fa en poang. Motstandaren: 1. Tvingas utanfor omradet. 2. Lyfts
fran underlaget. 3. Har en kroppsdel forutom fotterna i underlaget. 4. Gor den andre
illa.

Jaktlekar

Brokull- Marakull. En eller flera ar tagare. Den som blir tagen blir forstenad och
markerar detta genom att lagga handerna pa huvudet och sarar pa benen. De andra
befriar den tagne genom att krypa mellan benen.(Under bron.) Alternativ den som blir
tagen staller sig med ena armen utstrackt, den som befriar slar en mara pa den
personen. Byt tagare ofta i jaktlekar om inte bytena sker som en naturlig del i leken.

Plasterkull. En eller flera kullar de andra. De satter da ett plaster (en hand) dar de
blivit tagna. Nar de blir tagna for tredje gangen maste de ga till sjukhuset (sta pa
hander, armh&vningar eller annat) for att vara med igen.
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Rorelsekull, tagen med befrielseakt. Den som blir tagen befriar sig sjalv genom att
utfora en av ledaren eller gruppen forutbestdmd 6vning. Exempel: Fem armhéavningar,
djupa upphopp, hockeystopp, bolljongleringar eller genom att likna en frukt tills nagon
kommer forbi och hogt ropar vad det &r for frukt. Né&r befrielseakten utfors kan den
som befriar inte bli tagen da ar man fri.

Harmkull. Den som blir tagen av de som &r, blir forstenad stannar av och véander sig
mot tagaren. Tagaren visar en 6vning tre ganger, den tagna utfor dessa rorelser tills
nagon annan stéller sig framfor och befriar den tagne genom att harma rérelsen tre
ganger. Ar alltid en kull-lek en kul lek for alla?

Grisen Gruppen staller sig i en ring bredbent. En jagar och en flyr. Den som flyr ska
krypa under nagon av de som star bredbent som da blir den nya jagaren och den gamla
jagaren maste fly. Jagare kan aven bytas aven vid kullning.

Kullerbytta in-ut Kull dar man maste gora en kullerbytta dver cirkeln i
brottningsmattan.

Sno Strumpan. Par6évning. Paren far ett lekband (egentligen tva hopbundna strumpor)
Paren lagger sin strumpa pa mittlinjen eller pa en kon i mitten. Deltagarna har var sitt
bo 5-10 meter fran strumpan och pa motsatt sida om denna. Den som tar lekbandet
ska hinna tillbaka till sitt bo utan att bli tagen av den andre. Blir man tagen av den
andre ar det den som har vunnit. Vem som helst av de tva far sno strumpan. Byt par
ibland!

Amaban. En utses till amoba. Nar amdban tar nagon bildar de ett par. Amobaparet
forsoker ta en tredje deltagare. Nar dessa tre tar en fjarde delas amoban upp sig pa tva
amaobapar. Dessa tva amobapar ar nu tagare. Malet ar att alla bildar amobapar.

Banan- man staller sig med armarna uppat och blir fri genom att ndgon tar ner ens
armar. (skalar bananen)

Samarbetslekar

Resningen. Parévning men fungerar &ven med flera. A och B satter sig med ryggarna
mot varandra och ska stélla sig upp utan att anvanda handerna.

Variant. A och B sitter ner med fotsulorna mot varandra, fattar varandra i hdnderna
och reser sig upp.

Rullsurfing Flera deltagare lagger sig pa magen och rullar at samma hall. en deltagare
lagger sig tvirs dver pd magen och “surfar” till 6ver de som rullar.

Knuten. Deltagarna stéller sig i en ring, stracker handerna in mot ringens mitt,
blundar och gar langsamt in mot mitten. De “blandar” varandras hinder och greppar
varandras hander (man far inte fatta tva hander som tillhér samma person) pa ledarens
kommando: Fattal Nu 6ppnar deltagarna 6gonen och ska utan att sldppa sina grepp
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I6sa upp knuten tills gruppen har bildat en ring. Det &r inte alltid det lyckas att I6sa
upp knuten. Vljer man att ha storre grupper dn 8-10 i varje tar man varandra i
hénderna i ringen, trasslar till knuten ordentligt genom att krypa under, éver och
mellan varandras armar och ben ordentligt. Nu vet man att knuten gar att I6sa upp.

Bildaren. En madrass ligger i mitten av lokalen som lasarett. En eller tva av
deltagarna &r bildarar, dessa kor pa de andra trafikanterna som da faller omkull och
maste béras in till sjukhuset for att bli friska. Trafikanterna ska undvika att bli pakérda
—tagna. Trafikanterna har tre uppgifter. 1. Inte springa pa dem som blivit
trafikskadade. 2. Se upp for bildaren. 3. Sa fort som majligt agera ambulanspersonal
och forsiktigt fora de trafikskadade in till sjukhuset. Man maste vara fyra
ambulansforare per skadad for att fa kora ivag till sjukhuset. Nar man en gang har tagit
i en skadad for att agera ambulanspersonal far man inte bli pakord av bildaren. Den
skadade ligger kvar pa sjukhuset tills nasta trafikskadade kommer in pa akuten
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