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När leka? 

• Inledning av ett pass 

• För att förstärka tekniker som övats 

• Vid kampmoment 

• När gruppen behöver lära känna varandra 

• Avslutning av ett pass 

 

Olika lekar med olika syften. 

• Koncentration och balanslekar  

• Kamplekar  

• Jaktlekar  

• Samarbetslekar  

• Reaktionslekar  

 

Varför Leka 

• Ha kul.  

• Träna färdigheter. (Styrka, balans, reaktion, smidighet, snabbhet) 

• Lära känna och ta på varandra.  

• Bli varse sina egna och andras begränsningar och kvaliteter.  

• Förstå samtliga individers betydelse i ett lagarbete.  

• Lära sig att vara ärliga och inse vikten av att hålla sig till uppgjorda reglerna.  

• Få gruppen att må bra. 

• Synliggöra alla. 

• Koppla av. Ha kul! 

 

Tänka på 

• Förklara när alla lyssnar. 

• När en lek/övning innehåller flera moment, förklara bara några få från början. 

• Använd praktiska exempel för att förklara, gärna i överdrivet långsamt tempo. 

Liknelser 

• När deltagarna förstår övningens grund, avbryt övningen och förklarar eventuella nya 

moment. 

• Styr par/lagindelningen.  

• Kör på tid (inte antal ggr) 

• Ojämna par  

• Styr bytena.  
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• Är det ett fåtal som inte förstår, ta dem åt sidan och hjälp dem, gå runt på mattan och 

hjälp alla 

• Feedback – positiv förstärkning, konstruktivt, se alla  

• Om övningen inte fungerar, avbryt och förklara igen eller ändra på förutsättningarna.  

• Ändra gärna reglerna med hjälp av deltagarna. 

• Deltag själv till en början för att underlätta svåra moment eller för att alla ska må bra. 

 

 

Koncentration och balanslekar  

• Mongolisk boxning – Stå jämfota mittemot varandra och försök får den andre ur 

balans genom att slå på händerna eller dra undan dina händer 

• Mongolisk brottning - Stå jämfota mittemot varandra och handflatorna mot varandra 

och försök får den andre ur balans genom att trycka på händerna eller dra undan dina 

händer 

• Balansen. Dela in i par. Alla har ett redskap till exempel en boll, sko eller balanserar 

en ärtpåse på olikas ätt mellan varandra. Armhävning med balanspanna mot panna  

• Förflyttningen – Varje grupp får några plattor att förflytta sig över till andra sidan – 

inte nudda golv 

• Spegeln. Parövning mitt emot varandra. A är spegeln till B och utför dennes rörelser.  

A måste utföra rörelserna långsamt.  

• Skulptören. Parövning. A blundar. B ställer sig i en distinkt ställning. A känner hur B 

står och försöker ställa sig i samma ställning. A öppnar ögonen och jämför. Byte av 

uppgifter. 

 

 

 

Reaktionslekar  

• Rygg mot rygg reaktion Deltagarna sätter/lägger sig rygg mot rygg/ fot mot fot med 

sin motståndare. Alla som tittar på ena hållet får ett namn som “Tiger” och de andra 

får ett annat som “Lejon”. Ledaren ropar ena lagets namn “Tiger!” då ska tigrarna 

springa till mattkanten de har framför sig och de blir då jagade av lejonen som ska 

försöka hinna pjätta/kulla tigrarna. Motsvarande om ledaren ropar “Lejon!”. Man kan 

även använda saker som man håller upp i två olika färger istället för att ropa namn, 

detta kan förebygga mot krockar.  

• Sten sax påse 

• Huvud - axlar - knä och TA 
• Mitten-väggen-kanten Finns i flera varianter; land-båt-hav ;.När ledaren ropar 

mitten, väggen eller kanten ska deltagarna springa dit. Man kan även lägga till att 

deltagarna ska lägga sig på magen 

 

Kamplekar  
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• Goddag - balansen. Prova med att hålla hopprep mellan varandra istället  

• Dragkamp. A och B sitter med fötterna mot varandra. De håller ett hopknutet kort 

hopprep mellan varandra. Uppgiften är att dra den andra till sig. Leken avslutas med 

att de samarbetar så att de gemensamt kommer upp till stående. 

• Press-Ringen. Hälften på ena mattan och andra hälften på andra mattan. Alla ligger på 

mage. Alla mot alla försöker man pressa ut varandra. När någon blir utpressad så byter 

den sida och lägger sig på andra sidan och fortsätter där 

• Vändningen. A ligger på mage med armar och ben isär. B försöker vända på A till 

ryggläge. 

• Tuggummit Deltagarna delas i i två lag, det ena laget lägger sig mitt i 

brottningscirkeln och håller om varandra. Här kan leken varieras efter hur gruppen ser 

ut och hur vana de är exempelvis kan man bara tillåta armkrok och att man bara får 

hålla i sina egna händer med en klokoppling. Ska man tillåta rullningskoppling osv. 

Det andra laget ska därefter försöka dra ut dem ur cirkeln. 

• Sumobrottning. Deltagarna står i ett begränsat område med en radie av en meter. Det 

finns olika sätt att få en poäng. Motståndaren: 1. Tvingas utanför området. 2. Lyfts 

från underlaget. 3. Har en kroppsdel förutom fötterna i underlaget.  4. Gör den andre 

illa. 

 

• Stöta kruka. Bägge sitter med händer och fötter i luften, fotsula mot fotsula, vända 

mot varandra. Uppgiften är att trycka omkull kompisen. Förenkling: Deltagarna får ha 

händerna i golvet, bakom ryggen som stöd. 

   

• Trycket. Sittande med ryggarna mot varandra försöker man trycka bort kompisen. 

• Jaga foten. Paret sitter rygg mot rygg. Vid signal försöker de få fast varandras fötter 

• Hålla nere-leken 1 mot 1. en börjar på mage och ska försöka resa sig. Den andra ska 

hålla nere. 

• Över-under leken 1 mot 1 man börjar på mage bredvid varandra. ledaren säger sedan 

“under!” eller “över!” då ska deltagarna försöka vara under respektive över sin 

motståndare. (rekommenderas att börja med under)  

• Sumobrottning. Deltagarna står i ett begränsat område med en radie av en meter. Det 

finns olika sätt att få en poäng. Motståndaren: 1. Tvingas utanför området. 2. Lyfts 

från underlaget. 3. Har en kroppsdel förutom fötterna i underlaget.  4. Gör den andre 

illa. 

 

Jaktlekar  

• Brokull- Marakull. En eller flera är tagare. Den som blir tagen blir förstenad och 

markerar detta genom att lägga händerna på huvudet och särar på benen. De andra 

befriar den tagne genom att krypa mellan benen.(Under bron.) Alternativ den som blir 

tagen ställer sig med ena armen utsträckt, den som befriar slår en mara på den 

personen. Byt tagare ofta i jaktlekar om inte bytena sker som en naturlig del i leken. 

  

• Plåsterkull. En eller flera kullar de andra. De sätter då ett plåster (en hand) där de 

blivit tagna. När de blir tagna för tredje gången måste de gå till sjukhuset (stå på 

händer, armhävningar eller annat) för att vara med igen.  
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• Rörelsekull, tagen med befrielseakt. Den som blir tagen befriar sig själv genom att 

utföra en av ledaren eller gruppen förutbestämd övning. Exempel: Fem armhävningar, 

djupa upphopp, hockeystopp, bolljongleringar eller genom att likna en frukt tills någon 

kommer förbi och högt ropar vad det är för frukt.  När befrielseakten utförs kan den 

som befriar inte bli tagen då är man fri.  

 

• Härmkull. Den som blir tagen av de som är, blir förstenad stannar av och vänder sig 

mot tagaren. Tagaren visar en övning tre gånger, den tagna utför dessa rörelser tills 

någon annan ställer sig framför och befriar den tagne genom att härma rörelsen tre 

gånger. Är alltid en kull-lek en kul lek för alla?  

 

• Grisen Gruppen ställer sig i en ring bredbent. En jagar och en flyr. Den som flyr ska 

krypa under någon av de som står bredbent som då blir den nya jagaren och den gamla 

jagaren måste fly. Jagare kan även bytas även vid kullning.   

 

• Kullerbytta in-ut Kull där man måste göra en kullerbytta över cirkeln i 

brottningsmattan.  

• Sno Strumpan. Parövning. Paren får ett lekband (egentligen två hopbundna strumpor) 

Paren lägger sin strumpa på mittlinjen eller på en kon i mitten. Deltagarna har var sitt 

bo 5–10 meter från strumpan och på 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 är det den som har vunnit. Vem som helst av de två får sno strumpan.  Byt par 

ibland!  

 

• Amöban. En utses till amöba. När amöban tar någon bildar de ett par. Amöbaparet 

försöker ta en tredje deltagare. När dessa tre tar en fjärde delas amöban upp sig på två 

amöbapar. Dessa två amöbapar är nu tagare. Målet är att alla bildar amöbapar. 

 

• Banan- man ställer sig med armarna uppåt och blir fri genom att någon tar ner ens 

armar. (skalar bananen) 

 

  

Samarbetslekar  

• Resningen. Parövning men fungerar även med flera. A och B sätter sig med ryggarna 

mot varandra och ska ställa sig upp utan att använda händerna.  

• Variant. A och B sitter ner med fotsulorna mot varandra, fattar varandra i händerna 

och reser sig upp. 

 

• Rullsurfing Flera deltagare lägger sig på magen och rullar åt samma håll. en deltagare 

lägger sig tvärs över på magen och “surfar” till över de som rullar.  

 

• Knuten. Deltagarna ställer sig i en ring, sträcker händerna in mot ringens mitt, 

blundar och går långsamt in mot mitten. De ”blandar” varandras händer och greppar 

varandras händer (man får inte fatta två händer som tillhör samma person) på ledarens 

kommando: Fatta!  Nu öppnar deltagarna ögonen och ska utan att släppa sina grepp 
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lösa upp knuten tills gruppen har bildat en ring. Det är inte alltid det lyckas att lösa 

upp knuten. Väljer man att ha större grupper än 8–10 i varje tar man varandra i 

händerna i ringen, trasslar till knuten ordentligt genom att krypa under, över och 

mellan varandras armar och ben ordentligt. Nu vet man att knuten går att lösa upp.  

 

• Bildåren. En madrass ligger i mitten av lokalen som lasarett. En eller två av 

deltagarna är bildårar, dessa kör på de andra trafikanterna som då faller omkull och 

måste bäras in till sjukhuset för att bli friska. Trafikanterna ska undvika att bli påkörda 

–tagna. Trafikanterna har tre uppgifter. 1. Inte springa på dem som blivit 

trafikskadade. 2. Se upp för bildåren. 3. Så fort som möjligt agera ambulanspersonal 

och försiktigt föra de trafikskadade in till sjukhuset. Man måste vara fyra 

ambulansförare per skadad för att få köra iväg till sjukhuset. När man en gång har tagit 

i en skadad för att agera ambulanspersonal får man inte bli påkörd av bildåren. Den 

skadade ligger kvar på sjukhuset tills nästa trafikskadade kommer in på akuten 

 

 

 

 


