Och 49 andra rastlekar

Valda och bearbetade av Mats Wanblad



En halsosam livsstil i barndomen har stor betydelse for livsstilen som vuxen.
Kan vi fa barnen att réra pa sig mer, ata ratt och avsta fran tobak vet vi att
risken att de drabbas av hjart-, karl- och lungsjukdomar som vuxna minskar
dramatiskt .

Under Hjart-Lungfondens kampanj for fjardeklassare i Pd dventyr med Pelle
Pump 2000 ville vi speciellt betona den viktiga roll som fysisk aktivitet spelar
for halsan. Klasserna uppmanades att skicka in forslag pa den pahittigaste
rastleken som skulle kunna genomforas i grupp, med enkla material och
innebara en fysisk aktivitet. Av de 700 forslag som skickades in har vi valt ut
50 rastlekar som vi bearbetat och sammanstallt.

Ett hjartligt tack till alla elever och larare som bidragit till att Hjart-
Lungfonden pa detta satt kan formedla nya fantasifulla lekar som vi hoppas
skall inspirera till mer rorelse pa skolgarden.

Stockholm den 13 november 2000

Ingrid Engellau
Projektledare
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KRAMKULL

Antal deltagare: 4-
Material: inget

®Bestam ett omrade man inte far rora sig utanfér, ytan beror pa antalet deltagare.
® Utse en jagare.

® Jagaren forsoker kulla de andra (nudd racker). Den som blir kullad star stilla med
armarna ut och blir befriad om han eller hon far en kram av nagon av de andra.

e Om jagaren lyckas fa alla andra att sta stilla samtidigt ar leken slut. Annars byter
man nar man vill.

Varianter: om man dr mdnga kan man lata tva eller flera vara jdgare.

Ett tips fran klass 4, Nibbleskolan i Hedemora



PEPPARKAKSKULL

Antal deltagare: 6- (enklast med jamnt antal)
Material: inget

e Utse en som jagar och en som blir jagad.

e De andra sprider ut sig och staller sig i armkrok par om par.

e Jagaren forsoker kulla den som blir jagad, lyckas det byter de roll.

e Den jagade raddar sig genom att kroka i nagons arm. Den pa andra sidan blir da Gver
och blir jagad istallet.

Varianter: om man ér mdnga kan man ha flera som jagar och som blir jagade (men
lika mdnga av varje). Man kan ocksad std tre och tre i armkrok.

@ Ett tips fran klass 4b, Farjestadens skola i Farjestaden



HALL BOLLEN IGANG

Antal deltagare: 2-
Material: fotboll

®Deltagarna sprider ut sig 6ver spelplanen (kan se ut hur som helst, det ar bara roligt
om det ar trad och annat i vagen).

e Bollen passas mellan deltagarna - bara ett tillslag per person - och far aldrig stanna.
o Om bollen stannar far den som ar narmast rakna till 50, sedan far han eller hon vara
med igen.

® Leken tar slut om bara en deltagare finns kvar - han eller hon har ju ingen att passa
till.

e Det finns ingen vinnare eller forlorare, alla ska hjalpas at att halla bollen igang sa
lange som mojligt.

e Ta gadrna tid och forsok sla rekord i boll-igang-hallning.

Varianter: om det kénns svért med bara ett tillslag, tilldt tvd eller tre.

@ Ett tips fran klass 3-4, Ravemalaskolan i Almeboda



TERRANGFRISBEE

Antal deltagare: 2-
Material: frisbee

Terrangfrisbee gar ut pa att sa fort som mojligt ta sig runt en bana genom att kasta en
frisbee mellan sig.

@ Bestam hur banan ska ga. Det &r roligt om det &r lite trad, buskar eller lyktstolpar i
vagen.

@ Spelarna staller upp sig med 4-5 meters mellanrum efter banan. Man kan variera
avstandet efter hur saker man &r pa att kasta och ta emot.

e Spelare 1 kastar till spelare 2 som kastar till spelare 3 och sa vidare. Nar spelare 1
har kastat springer han eller hon fram och staller sig efter lagets sista spelare.

o Om en spelare inte lyckas fanga kastet, far han eller hon hamta frisbeen och springa
tillbaka med den till kastaren, och sedan tillbaka till sin plats for att gora ett nytt
mottagningsforsok.

e Frisbeen maste kastas fran den plats dar man fangar den.

Varianter: om man dr manga kan man dela upp sig i flera lag och tivia mot
varandra. Man kan sjdlvklart anvdnda till exempel en tennisboll istdllet for en
frisbee om man vill.

:

@ Ett tips fran klass 4-5, Fridhems skola i Orebro




SPARKA OCH SPRING

Antal deltagare: 4 (helst flera)-30
Material: fotboll, nagot att anvanda till malstolpar

Sparka och spring gar ut pa att samla alla spelare i sitt eget lag.

® Gor upp ett mal och dela upp spelarna i tva lag som pa bilden.

e Om det ena laget ar en spelare mer, tas den forsta malvakten fran det laget. Annars
lottar man om vem som ska borja.

e Det andra lagets forsta spelare (det lag som malvakten inte kom ifran) skjuter och
forsoker gora mal.

e Om malvakten raddar — eller om bollen gar utanfér — gar malvakten tillbaka och
staller sig sist i sitt eget lag. Om bollen skjuts i mal gar malvakten och staller sig sist i
det andra laget.

e Den som har skjutit blir alltid nasta malvakt, sa varannan gang skjuter laget —
varannan gang star de i mal.

e Spelet ar slut nar alla spelare ar med i samma lag.

Varianter: Samma regler, men med bandystraffar.

@ Ett tips fran ar 4, Ormkarrskolan i Vasteras



PARFOTBOLL

Antal deltagare: 4- (jamnt antal)
Material: fotboll, repstumpar eller halsdukar

e Spelarna delas in i tva lag och bildar sedan par inom lagen.
® Knyt ihop ena spelarens vansterben med den andras hogerben.
o Spela fotboll med era vanliga regler.

Eller:

e Spelarna delas in i tva lag och bildar sedan par inom lagen.

® Sta med ryggarna mot varandra och kroka i varandras armar.

o Spela fotboll med era vanliga regler — men om ett par sarar pa sig blir det straff for
motstandarlaget.

Varianter: Gar att spela bade med och utan parmdlvakt.

@ Ett tips fran klass 4-5C, Valbergsskolan i Karlstad och klass 3-6D, Dansutskolan i Gnesta



SPRINGBOLL

Antal deltagare: 6-
Material: fotboll, 4 koner el. liknande att springa runt, 1 mal

Springboll ar en variant pa vanlig brannboll, spelas garna pa fotbollsplan.

® Dela upp spelarna pa tva lag.

e Det ena laget ar innelag och staller upp sig bredvid malet (en i innelaget ar malvakt
och staller sig i mal). Det andra laget blir utelag och sprider ut sig 6ver planen.

® Innelagets forsta spelare skjuter ut bollen och forsoker sedan hinna runt sa manga
koner som mojligt innan utelaget har gjort mal. Den som har skjutit far stanna vid
nagon av konerna pa végen och kan da inte bli brand.

® Utelaget far passa hur mycket de vill innan de skjuter, men det tar sjalvklart langre
tid ju mer de passar omkring.

e Om malvakten raddar ett skott far han eller hon skjuta ut den igen. Spelare som ar
pa vag runt banan far da fortsatta att springa. Om utelaget skjuter mal blir spelare ur
innelaget som inte star vid en kon branda.

e Man kan valja att byta inne- och utelag antingen efter en viss tid eller nar alla i
innelaget har skjutit. Om alla i innelaget ar ute pa banan sa att ingen kan skjuta ar de
utbranda och lagen byter plats automatiskt.

Poang: frivarv = 5, inne = 1, brand = 2

Varianter: Springboll kan ocksd spelas med innebandyutrustning med samma regler
(men pd asfalt och utan madlvakt).

@ Ett tips fran klass 4C, Rodsleskolan i Oskarshamn och klass 3-4, Bockaraskolan i Berga



KICK AND RUN

Antal deltagare: 4-
Material: fotboll, 3 koner el. liknande att springa runt

Kick and run ar en brannbollsvariant utan brannare.

e Dela upp spelarna pa tva lag.

e Stall ut konerna som pa bilden. Det far inte vara for langt mellan dem.

e Den forsta spelaren i innelaget sparkar ut bollen sa langt som méjligt och springer
sedan runt konerna och tillbaka.

e Utelaget ska forsoka pricka den som springer sa manga ganger som mojligt genom
att sparka bollen pa honom eller henne (bara traffar pa benen raknas). Varje traff ger
1 poang och de far passa hur mycket de vill till varandra. Det ar alltsa bara utelaget
som far poang.

@ Byte sker efter en viss tid eller nar alla i innelaget har sprungit.

@ Ett tips fran klass 3-4, Kannaskolan i Ljungby



UTTRYCK

Antal deltagare: 2-
Material: inget

Deltagarna staller sig i ring och tar varandra i hand — sta med ungefar en meters
lucka, sa att avstandet kanns naturligt. En slapper taget och drar upp en cirkel
ungefar en meter utanfor ringen av deltagare och tar sedan sin plats igen.

o Nu galler det att dra och trycka ut de andra ur ringen.

Varianter: ss fort ndgon sdtter foten utanfor ringen fdr den en podng och kampen
avbryts for att borja om i mitten igen. Minst podng ndr rasten dr slut har vunnit.

@ Ett tips fran ak 4, Nasakers skola i Nasaker



KVASTDRAG

Antal deltagare: 2-
Material: kvastskaft, sandpapper

®Saga av ett gammalt kvastskaft i 30 centimeter langa pinnar. Sandpappra pinnarna
noggrant sa att ingen far stickor i handerna.

e Tva deltagare staller sig mittemot varandra och tar tag i varsin ande av pinnen. Dra
ett streck mitt emellan kamparna.

e Du forlorar om du dras dver linjen, slapper pinnen eller tar i marken med nagon
annan kroppsdel an fotterna. Man kan alltsa finta och slappa efter lite sa att
motstandaren ramlar — bara man inte sjalv slapper pinnen.

Varianter: stll er pa tva lag bakom de som drar. Férloraren gadr over till andra
laget, till slut finns det bara ett lag kvar — och alla har vunnit.

Ett tips fran klass 4-5, Palange skola i Palange



GANGTAGEN

Antal deltagare: 3-
Material: plan mark med sno eller grus, snobollar eller stenar

eTrampa upp gangar i snon eller gruset (se exemplet nedan). Gor banan olika stor
efter hur manga ni ar som ska leka, men om fler kommer och vill vara med ar det
bara att trampa upp fler gangar.

e Nagonstans i mitten finns en storre yta, ett pass, dar man ar fri. Vissa gangar ar
enkelriktade, det ser man pa att det ligger stenar eller sndbollar i ena anden av
gangen - fran det hallet far man inte ga in.

e En jagar alla andra. Nar han eller hon lyckas kulla nagon ska den nya jagaren skrika
ut sitt namn sa att alla vet vem det &r.

e Man far inte hoppa mellan gangarna, da ar man sjalvtagen.

e | passet far man bara sta 1, 3 eller 5 i taget (beroende pa hur manga man ar som
leker). Man far inte stanna i passet langre an 10 sekunder och man maste rakna
sekunderna hogt.

Varianter: nar ndgon blir kullad bestdmmer han eller hon hur alla ska réra sig, till
exempel ga bakldnges eller krypa (pd vintern). Detta gdller sjdlvklart ocksa jagaren
sjdlv. Ndsta som blir kullad hittar pd ett nytt sdtt att réra sig.

S, = STOPPSTENAR

@ Ett tips fran klass 4, Vallsta skola i Bollnas



GULDKLIMPEN

Antal deltagare: 6-
Material: plan mark med sno eller grus, guldklimpar
(pinnar, kottar, stenar, snobollar...)

® Dela upp deltagarna pa 3 eller 4 lag beroende pa hur manga ni ar.

® Hjalps at att trampa upp en bana med bon (lika manga som antalet lag), manga
gangar och en skattkammare i mitten.

e En fran varje lag foljer gangarna in mot skattkammaren, tar en guldklimp och
forsoker ta hem den till sitt bo utan att bli kullad av nagon av de andra. Man maste
folja gangarna och far inte hoppa mellan dem. Dar tva gangar korsas far man valja
vilken man vill folja vidare.

® Om man blir kullad maste man f6lja med till kullarens bo och ldmna sin guldklimp
dar. Man blir fri om naste man i ens eget lag tar sig till fiendeboet och kullar ut en. Da
ar man alltsa tva pa banan fran samma lag.

o Nar guldklimparna ar slut ser man vilket lag som har lyckats barga flest. Det laget
har vunnit.

@ Ett tips fran klass 4, Sofiedalskolan i Valbo



BOLLTURER

Antal deltagare: 2-
Material: boll eller nagot annat att kasta och fanga

®Deltagarna staller sig i en ring. Valj eller lotta vem som ska borja.

® Den som borjar kastar bollen och gor direkt en rorelse, till exempel satter ner ena
handen i marken. Nasta kastar bollen vidare och gor samma rorelse. Nar bollen har
gatt runt ett varv gor den som bérjade samma rorelse som pa forsta varvet och en till,
till exempel hoppar med benen i kors tva ganger. Sa fortsatter det varv efter varv
med fler och fler rorelser att komma ihag.

® Om nagon inte kommer ihag en rorelse eller gor dem i fel ordning maste han eller
hon springa ett varv runt ringen och titta pa de andra, for att gora ett nytt forsok pa
sin egen plats igen (de andra fortsatter alltsa under tiden).

e Leken tar slut nar nagon far bollen innan den har hunnit igenom sina rérelser. Det
gar alltsa ut pa att fa bollen att ga sa manga varv som mdjligt innan leken tar slut.

Varianter: om man vill utse en vinnare kan man bestdmma att den som klarar sig
ldngst frdn att springa ett straffvarv har vunnit.

Ett tips fran klass 4A, Osterportskolan i Malmo



BASKET-KANON

Antal deltagare: 6- (jamnt delbart med 3)
Material: basketbollar (1 boll pa 3 deltagare)

® Alla staller sig i en ring och blir ettor, tvaor eller treor efter hur de star (rakna
medsols). Titta pa bilden sa forstar ni.

e Ettorna studsar varsin boll atta ganger samtidigt som de gar in mot ringens mitt och
sedan atta studs tillbaka igen och passar sedan bollen till tvaorna bredvid sig (6vning
1).

e Tvaorna gor dvning 1, samtidigt som ettorna hoppar atta jamfotahopp bakom ryggen
pa kompisarna (medsols) och sedan atta steg tillbaka igen (6vning 2).

eTreorna gor dvning 1, tvaorna évning 2 och ettorna klappar takten och raknar till

atta tva ganger. Nu ar alla igang samtidigt i en basket-kanon som kan halla pa nastan
hur lange som helst.

Varianter: om man dr mdnga kan man dela in sig i fyra olika lag och hitta pd en
taktfast dvning till.

Ett tips fran klass 4A Dunder, Bjorsjoskolan i Gavle



RUTA

Antal deltagare: 9
Material: krita eller nagot annat att markera linjer med

En ruta malas upp som pa bilden.

o Deltagarna staller upp sig, en vid varje skarningspunkt.

e Den som star i mitten ska forsoka ta en av de andras punkter nar de byter plats.

® Man far byta plats precis nar man vill och med vem man vill, sa det galler att halla
ogonkontakt med varandra.

® Nar man har lamnat sin punkt far man inte atervanda och ta den igen.

e Om den som star i mitten tycker att de andra byter fegt kan han eller hon skrika
7alla”, da maste alla lamna sina punkter och soka sig nya.

Varianter: man kan forsvara genom att bestdmma att man aldrig far byta punkt
med ndgon som stdr pa punkten intill.

@ Ett tips fran klass 3-4 Beta, Kirsebergsskolan i Malmo



HALLIGANG-DATTEN

Antal deltagare: 3- (roligast om man ar manga)
Material: inget

® Rita upp en rektangel pa ungefar 10 x 5 meter.

e Alla utom tva deltagare sprider ut sig efter rektangelns sidor och haller fram
handflatorna.

® Av de tva som blir kvar i rektangeln ar en ”dattare” och en ”den som ska halla sig
undan”.

e Dattaren forsoker kulla den som ska halla sig undan. Om dattaren lyckas byter de
roll.

e Nar den som ska halla sig undan inte orkar springa langre kan han eller hon byta med
nagon av dem som star vid sidan genom en klapp i handflatan.

Ett tips fran klass 4, Stallangsskolan i Tidaholm



FLAGGAN

Antal deltagare: 8-
Material: 2 flaggor (pinnar duger), lekband

Malet med Flaggan ar att hamta motstandarlagets flagga och ta den till sin egen sida
utan att bli kullad.

e Rita upp en plan som pa bilden.

® Dela upp er pa tva lika stora lag som tar varsin sida. Det ena laget tar pa sig lekband
(det gar utan, men det kan bli svart att halla isar lagen).

o Nu giller det att stjala motstandarlagets flagga. Om man blir kullad medan man
forsoker far man ga till motstandarlagets fangelse. Om man blir kullad nar man har
tagit flaggan, men inte hunnit tillbaka till sin egen sida, slapper man flaggan dar man
blev kullad och gar till fangelset.

e Nar man skyddar sin egen flagga far man inte vara narmare den an tva stora steg.

® Man kan befria sina lagkamrater genom att ta sig okullad till motstandarlagets
fangelse. Dar tar man en av lagkamraterna i armkrok och gar tillbaka till den egna
sidan - pa vagen far ingen kulla en.

e Det lag som forst har fatt over motstandarnas flagga till sin egen sida har vunnit.

Varianter: Fiaggan gdr att leka utan fingelse, dd blir man férstenad dér man stdr
ndr man blir kullad.

FANGELSE

WAL
t )k

FANGE(SE

Ett tips fran Elofsgardens ar 4, Fredricelundsskolan i Karlstad; klass 4A,
@ Langbrottsskolan i Atvidaberg; klass 4A, Storkyrkoskolan i Stockholm; klass 4C,
Rosengardsskolan i Malmo och klass 4A, Pilangskolan i Lomma



LINJESPELET

Antal deltagare: 4-
Material: en pinne

® Dela upp deltagarna i tva lag som far stalla sig pa varsin sida. Bestam hur manga
poang man ska ha for att vinna (till exempel 5 eller 10 beroende pa hur manga ni ar).
® Pa signal springer en fran varje lag mot pinnen. Den som hinner forst fram tar
pinnen och forsoker ta sig tillbaka till sitt lag utan att bli kullad av den andra.

@ Om han eller hon lyckas far laget en poang. Om han eller hon blir kullad laggs
pinnen in i mitten igen och tva nya far springa.

Varianter: istdtlet for podng kan man ldta ”férloraren” i varje par byta lag, sedan
leker man tills det bara finns ett lag.

Ett tips fran klass 4C, Arstaskolan i Arsta



BURTRASK-BINGO

Antal deltagare: 3-
Material: inget

e Lotta om vem som ska borja som utropare.

e Utroparen sager till exempel: Hamta en pojke med bla strumpor. Den som forst
kommer tillbaka med en sadan vinner och blir utropare nasta gang.

e Utroparen valjer hur komplicerad uppgiften ska vara. Inget hindrar att deltagarna
far ge sig ut pa jakt efter en grankotte, en flicka med fraknar och en mat-tant —
samtidigt (men det kan bli en lang och trakig vantan for utroparen sjalv).

Varianter: Burtrisk-bingo kan kombineras med en stidning av skolgarden. Bestim
att utroparen ska saga: Kom hit med ett skrap som borjar med .... (om det ar
bokstaven K kan man komma med exempelvis ett kolapapper eller en kork). Den som
hinner forst valjer nasta bokstav.

@ Ett tips fran klass 4, Mobackenskolan i Skelleftea och klass 4H, Sprakskolan i Haparanda



POJKEN OCH TIGERN

Antal deltagare: sa manga som mojligt
Material: inget

Malet med leken &r att ”pojken” med hjalp av kluriga fragor ska lista ut vem som &r
tiger innan rasten ar slut.

® Forst bestammer man vem som ska vara pojke (det kan lika garna vara en flicka).

e Sedan far pojken ga at sidan nar de andra bestammer vem som ska vara tiger.

e Alla — dven den hemliga tigern — sprider sig pa skolgarden och pojken jagar och
forsoker kulla dem.

@ Nir pojken lyckas kulla nagon fragar han: Ar det du som &r tigern? Om svaret blir nej
far han stalla en foljdfraga som gar att besvara med ja eller nej, till exempel: Har
tigern bla byxor? De svar han far gor att han till sist vet ganska sakert vem han ska
jaga — for ingen far ljuga nar de svarar.

@ Ett tips fran Blackfisken (H), Kyrkbyskolan i Onsala



SJOBOMBEN

Antal deltagare: 5-
Material: inget

Sjobomben liknar ”Under hokens vingar”.

e En ar haj och staller sig mitt pa planen. De andra ska forsoka springa fran ena sidan
till den andra utan att bli kullade av hajen (alla springer samtidigt).

@ De som blir kullade blir sjobomber. De far ocksa kulla, men maste sta stilla pa den
plats dar de blev kullade. Om en sjobomb lyckas kulla tva ganger sprangs den och blir
fri igen.

® Den som &r sist kvar blir haj nasta gang.

Varianter: sstllet fér sjisbomber kan de kullade bli delar av en mur. De stiiller sig
da hand-i-hand pd mitten av planen sd att det blir en mindre och mindre lucka att
springa igenom.

@ Ett tips fran klass 4, Riala skola i Bergshamra och klass 4B, Alléskolan i Landskrona



KAPARN

Antal deltagare: 5-
Material: inget

Kaparn liknar ”Under hokens vingar”.

o Alla utom den som valjs till kapare staller sig efter planens ena sida.

@ Kaparn bestammer hur de andra ska ta sig over till andra sidan, till exempel
jamfotahoppande, springande baklanges, med kraftgang och sa vidare.

e Antingen tar man sig fram som Kaparn har sagt — da kan man inte bli kullad — eller
ocksa véljer man att forsoka springa 6ver utan att bli kullad. Om man inte orkar hela
vagen pa det satt Kaparn har sagt far man nar som helst borja springa, men da kan
man ocksa bli kullad.

® De som blir kullade hjalper Kaparn, bade att kulla och att hitta pa nya satt att ta sig
fram.

e Sisten kvar blir kapare i nasta omgang.

Varianter: 1. Kaparn stdr med ryggen mot de andra och bestémmar till exempel

att alla som har en gul cykel gdr fria. De rdcker upp handen och fdr gd okullade till

andra sidan, de andra mdste springa.

2. Kaparn bestdmmer att alla som kan sjunga en sdng som borjar pa en viss bokstav
fdr gd fria. D@ mdste man sjunga den sdng man kan hela végen o6ver till andra sidan.
Alla mdste sjunga olika sdnger, sd fort ndgon har bérjat pa en sdng dr den upptagen.

@ Ett tips fran klass 4C, Gustaf Adolfskolan i Norrkoping; klass 4,
Antnasskolan i Lulea och klass 4D, Ostra Bjurhovdaskolan i Vasteras



TRAFIKDARARNA

Antal deltagare: 5-
Material: inget

e Rita upp en plan som pa bilden.

e Alla deltagare - utom den som utses till utropare - staller sig pa en lang rad efter
ena kortsidan. Utroparen staller sig pa ena langsidan, med ryggen mot planen.

e Utroparen bestammer hur de andra ska ta sig fram over planen, de kan till exempel
hoppa jamfota, ta myrsteg, springa eller krypa. Om de hinner anda till andra
kortsidan vander de och fortsatter tillbaka. Under tiden flyttar sig utroparen i sidled
efter langsidan, fram och tillbaka lite hipp som happ.

e Nar utroparen plotsligt stannar och ropar ”stopp!” stannar alla exakt dar de ar. Nu
vander sig utroparen in mot planen och bérjar ga rakt 6ver den. De som blir pakérda
av utroparen pa vagen blir trafikdarar och staller sig efter langsidan som utroparen
bérjade ga ifran.

o Nu viljer utroparen ett nytt satt att ta sig fram pa, och sa bérjar alla fran dar de
star. Utroparen och trafikdararna flyttar sig i sidled som forut tills utroparen ropar
”stopp!”. Sa gar utroparen och trafikdararna rakt éver banan och kér pa de som rakar
sta ivagen. Om utroparen och en av de trafikdararna krockar vander bada och gar
tillbaka.

e Den som blir pakord sist blir utropare i nasta omgang.

UTROPARE

Ett tips fran klass 4A, Ljustadalens skola i Sundsbruk



PELLE PUMP-LEKEN

Antal deltagare: 3-
Material: inget

e Rita upp en spelplan enligt bilden och valj ut en ledare.

e Alla utom ledaren stéller sig pa rad pa en av kortsidorna. Ledaren bestammer dmnen
for de tre linjerna, till exempel djur, manader och namn.

® Om ledaren ropar elefant ska alla sa fort som mojligt ta sig till djur-linjen, om
ledaren ropar juni springer de till manadslinjen och sa vidare. Den som kommer dit
sist far stalla sig bredvid ledaren och hjalpa till att doma.

e Om man anvander amnet namn finns en speciell regel: sdger ledaren ett namn pa
nagon i klassen ska alla sta kvar. Alla som bérjar springa aker ut.

® Den som ar sist kvar blir ny ledare och far valja nya amnen om hon eller han vill.

@ Ett tips fran klass 4A, Frostaskolan i Horby



VARGEN, FARET OCH
STENARNA

Antal deltagare: 3-
Material: inget

e Vilj en varg och ett far, 6vriga deltagare lagger sig ner och kryper ihop som stenar.
e Vargen jagar faret och forsoker kulla det. Om vargen lyckas byter de genast roll.

e Faret kan radda sig genom att hoppa Gver en sten. Faret blir da sten, stenen blir ny
varg och vargen blir far.

@ Ett tips fran klass 4 Laggarbergskolan i Timra



ROVPJATT

Antal deltagare: 3-
Material: inget

® Rita upp en plan som ingen far rora sig utanfor.

o En ska forsoka kulla de andra genom att bumpa till dem med baken. Den som kullar
far bara hoppa baklanges.

o De andra far bara hoppa sidledes. De far skydda sig med huvudet - en rumpbump i
huvudet raknas alltsa inte.

o Om man blir kullad far man inte genast kulla tillbaka.

Ett tips fran klass 4A, Vastra skolan i Malmo



ROKEN

Antal deltagare: 10-
Material: kottar eller pinnar att anvanda som syremolekyler,
minst lika manga som antalet deltagare

e Rita upp en spelplan som pa bilden.

e Dela in deltagarna i fyra lag (Vita blodkropparna, Roda blodkropparna, Blodplattarna
och Roken). | Roken bor det vara ungefar dubbelt sa manga som i vart och ett av de
andra lagen.

@ Roken sprider ut sig i rokrutan och de andra tre lagen samlas i varsitt hjarta. Lagg
syre (kottar eller pinnar) i lungan.

o En fran varje lag ska forsoka springa igenom rokrutan, ta en syremolekyl och springa
tillbaka till sitt hjarta med den utan att bli fangad av Roken. De som ar i Roken maste
sta stilla, vdnda mot hjartana, och ska forsdka fanga de andra med armar och hander.
® Om man blir fangad av Réken och inte lyckas ta sig loss inom 10 sekunder far man ga
tillbaka till sitt hjarta och stalla sig sist i kon. Om man &r pa vag tillbaka med en
syremolekyl i handen nér man blir fangad (i 10 sekunder) &r man ute — och
syremolekylen blir forstord.

o Det lag som lyckas hamta flest syremolekyler till sitt hjarta vinner.
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ROKRUTA

LAGHJARTAN

@ Ett tips fran klass 4A, Sturebyskolan i Enskede och klass 4A, Varbyskolan i Huddinge



HIP-HOPP-RUNDAN

Antal deltagare: 6- (helst manga fler)
Material: artpasar, kottar, pinnar eller nagot annat att
anvanda som syremolekyler. Naturliga hinder

e Rita upp en lunga och ett hjarta och bestam vilka hinder man maste ta sig forbi for
att komma till hjartat (se exempel pa bilden). Lagg syremolekyler i lungan.

e Valj en lungvakt och en fiende. De andra staller sig vid starten.

e Forst galler det att lura lungvakten och sno at sig en syremolekyl. Det gar lattast om
man &r nagra stycken som gar fram samtidigt. Om man blir kullad av lungvakten
maste man stalla sig i lungan och vénta pa att bli raddad.

e Man ska sa snabbt som mojligt ta sig igenom hinderbanan och lamna syremolekylen i
hjartat.

e Fran hjartat springer man tva och tva mot lungan. Om fiendevakten lyckas kulla
nagon fortsatter de tva till lungan och den i paret som blev 6ver blir ny fiende.

e Ater vid lungan forsoker man ridda nagon kamrat som blivit kullad genom att ta
kamraten i handen och leda den ut ur lungan. Lungvakten kan bara kulla raddaren.

e Om syremolekylerna bérjar ta slut i lungan maste lungvakten springa och hamta
tillbaka nagra fran hjartat. Lungvakten behéver inte ta vagen over hinderbanan.

e Man haller pa sa lange det ar roligt. Se till att byta lungvakt da och da.

§ e

FIENDE

SYREMOLEKYLER

LUNGVAKT

Ett tips fran klass 3-4, Kingelstad skola i Vallakra



BLODKULL

Antal deltagare: 6- (helst manga fler)
Material: lekband i tva farger eller nagot annat att markera lag med

® Alla deltagare utom tva forestaller réda blodkroppar, de tar réda lekband eller
liknande.

e En av de tva 6vriga blir bakterie och tar pa sig ett svart lekband. Den sista, som
fortfarande inte har nagot band, blir en vit blodkropp.

® Nu ska bakterien forsoka kulla de roda blodkropparna. Om bakterien lyckas blir den
kullade ocksa bakterie och tar ett svart lekband.

e Den vita blodkroppen kullar bakterierna och forvandlar dem till vita blodkroppar
utan band.

® For att en vit blodkropp ska forvandlas till bakterie maste tva bakterier kulla den
vita samtidigt som de haller i varandra.

e Om de vita blodkropparna tar slut vinner bakterierna och tvartom.

@ Ett tips fran klass 4, Sangis skola i Sangis



FRISKI-KULL

Antal deltagare: sa manga som mojligt
Material: friski (mjuk frisbee) eller en mjuk boll

® Bestam hur stort omrade ni ska fa rora er inom.

o Nagon kastar upp friskin i luften. Den som fangar friskin ska forsoka kulla nagon
annan med den. Man far springa hur man vill, behover alltsa inte kasta darifran man
fangar friskin.

e Nar nagon blir kullad stéller den sig bakom kastaren och ska sedan springa tatt
bakom honom eller henne (hall gdarna pa hofterna och bilda tag).

e Vem som helst far ta friskin nar som helst och kulla nagon annan med den. Det galler
att samla pa sig ett sa langt tag som mojligt.

e Om nagon i taget blir traffad sa blir den som star narmast efter ”loket” fri.

e Den som har flest personer bakom sig nar rasten ar slut har vunnit.

@ Ett tips fran klass 4A, Byangsskolan i Taby



STUDSBOLLEN

Antal deltagare: 4-
Material: liten studsboll

e Dela in deltagarna i tva lag.

e Nagon studsar bollen hart i marken, de andra forsoker fanga den nar den kommer
ner.

e Leken gar ut pa att halla bollen inom laget, kasta till varandra sa att det andra laget
inte kommer &t att ta den.

e Den som har bollen far inte rora sig, det ar de andra i laget som maste springa sig
fria sa att bollhallaren har nagon att passa.

e Fortsatt sa lange det ar roligt.

Varianter: Rikna hur manga passhingar ni lyckas med innan det andra laget nappar
at sig bollen. Det lag som har flest lyckade passningar i rad vinner.

Ett tips fran klass 3-4, Vitvattnets skola i Bjurholm



RUGBYLYRA

Antal deltagare: 6-
Material: rugbyboll eller amerikansk fotboll,
4 koner eller annat att anvanda som malstolpar

® Rita upp spelplanen som pa bilden. Stall konerna i hérnorna.

o Dela upp er i tva lag och stall er pa varsin planhalva. Lotta om vem som ska bdrja.
e En i det lag som ska borja staller upp bollen pa hogkant och haller 6st i toppen. En
annan tar sats och sparkar ivag den mot motstandarmalet.

e Om motstandarna tar lyra far de tva poang. Om bollen gar i mal far det lag som
skjutit en poang. Om bollen gar ut dver sidlinjen hander ingenting.

e Sedan turas man om att skjuta tills rasten ar slut. Sidbyte till nasta rast.
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Ett tips fran klass 4C, Hagenskolan i Habo



KNUTGUBBE

Antal deltagare: 4-
Material: ett hus med fyra knutar att springa runt (inte alltfor stort)

Har galler det att ta sig tre varv runt ett hus utan att knutgubben ser att man ror sig.

e Bestam eller lotta vem som ska vara knutgubbe.

® Knutgubben raknar till 20 vid en dérr eller annat tydligt startméarke pa huset. De
andra springer ivag runt huset medsols.

o Nar knutgubben har raknat fardigt gar eller springer han runt huset at motsatt hall
(motsols). Om han kikar runt en knut och ser nagons fotter rora sig far denne ga
tillbaka och bérja om, men bara det varv han eller hon var inne pa.

@ Vid husets knutar har man pass. Det réaknas alltsa inte om knutgubben ser fotterna
réra sig om man samtidigt haller i husknuten. Man kan ocksa bilda kedja vid knuten,
alltsa halla varandra i handerna. Sa lange en i kedjan haller i husknuten har alla pass.
o Nar knutgubben har sprungit ett varv motsols far han borja springa at vilket hall han
vill i fortsattningen.

® Varje gang man passerar stallet dar knutgubben raknade skriker man ut hur manga
varv man har klarat.

e Forsten att klara tre varv har vunnit.

Varianter: Lat knutgubben gissa vilket finger pa en hand ni tinker pa. Om han
gissar ratt forsta gangen behéver han bara rakna till 10 och da ar det 1 varv runt
huset som galler. Om han inte gissar ratt forran pa femte forsoket far han rakna till
50, och det blir 5 varv att springa.

@ Ett tips fran klass 4C, Brackaskolan i Fjaras; klass 4D,
Norrtullskolan i Eksjo och klass 3-5A, Onums friskola i Vara



KONDITIONSLEKEN

Antal deltagare: 12- (jamnt antal)
Material: 2 koner eller nagot annat att runda

e Dela upp i tva lag som stéller sig i varsin ko bakom startlinjen.

e Stall upp konerna ungefar 15 meter framfor startlinjen.

® En i vardera laget springer fram och rundar konen, och sedan tillbaka till startlinjen
for att hamta nasta lopare.

o De haller varandra i handen, springer runt konen och hamtar nasta och sa vidare
anda tills hela laget springer ett varv tillsammans.

e Sedan lamnar man av en i taget igen - framifran, den som star forst har ju sprungit
langst — for varje varv.

e Man maste hela tiden halla varann i handerna. Om nagon tappar taget maste hela
laget borja om fran borjan, sa det galler att samarbeta.

®Det lag som forst ar klart har vunnit stafetten.

Ett tips fran klass 4B, Arstaskolan i Uppsala



KRAKA

Antal deltagare: 3-
Material: tennisboll med bra studs, vagg utan fonster eller dorrar

o Stall er i ko med ansiktena mot vaggen.

® Den som star forst kastar bollen sa att den studsar i vaggen, hoppar 6ver den pa
tillbakastudsen och staller sig sist i kon. Naste i kon fangar bollen — den far bara
studsa en gang i marken — och gor samma sak.

® Man aker ut om man missar véggen; om man inte kan hoppa 6ver bollen; om bollen
nuddar en nar man hoppar 6ver den eller om man inte lyckas fanga den efter en
studs.

® Den som &r sist kvar vinner och far borja i nasta omgang.
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@ Ett tips fran klass 4B, Hansjoskolan i Vingaker



BOLL OVER PLANK

Antal deltagare: 4-
Material: mjuk boll, artpase eller liknande;
plank eller tat buske att kasta over

e Rita upp en planhalva pa vardera sidan om planket.

e Deltagarna delar upp sig i tva lag och stéller sig pa varsin sida om planket.

e Turas om att kasta bollen 6ver planket (bara underhandskast ar tillatna). Om
motstandarna lyckas fanga den innan den slar i marken far de en podng. Om den slar i
marken innanfor linjerna forlorar de en poang. Om den landar utanfor linjerna hander
ingenting.

e Nar ett av lagen har fatt ihop tre poang gar de runt planket. Nagon av dem har
bollen gomd bakom ryggen, de andra latsas att de har det. Den som har bollen ska
forsoka pricka en i motstandarlaget med bollen (de far inte ldmna sin planhalva). Om
han eller hon lyckas far den prickade f6lja med motstandarlaget tillbaka till andra
sidan och vara med pa deras lag.

e Nar alla spelare ar pa samma lag ar matchen slut.

@ Ett tips fran klass 4B, Minervaskolan i Umea



RUTKLOSS

Antal deltagare: 1-
Material: trakloss, ca 16 x 8 x 4 centimeter

® Rita upp sex rutor enligt bilden. Alla som ska vara med stéller sig pa ko bakom ruta
1.

® Den som star forst kastar klossen in i ruta 1 (om den hamnar pa nagon linje eller helt
utanfér rutan ar det bara att ga och stélla sig sist i kon). Nu galler det att hoppa in i
ruta 1 pa ett ben och stéta tillbaka klossen, med stodjefoten, ut ur rutan. Om man
mislyckas med stétandet eller om stddjefoten nuddar nagon linje far man stélla sig
sist i kon.

o Om man lyckas fortsatter man och kastar klossen in i ruta tva. Man hoppar dit och
stoter tillbaka klossen, forst till ruta 1 och sedan ut ur spelplanen. Sa lange man
klarar sig far man fortsatta, sa i princip kan den forsta spelaren na fram till ruta 6
innan nagon annan ens har hunnit bérja — men det ar mycket ovanligt.

® Man behover inte bérja om fran bérjan nar det blir ens tur nasta gang, man gor bara
ett nytt forsok pa den ruta man misslyckades med.

e | ruta 3 och 5 far man satta ner bada fotterna och vila i hogst 10 sekunder.

o Forst till ruta 6 vinner.

@ Ett tips fran klass 4A, Minervaskolan i Umea



BOOM!

Antal deltagare: 5-
Material: artpase

Malet med Boom! ar att bli harskare och sedan behalla den platsen sa lange som
mojligt.

e Rita upp en spelplan enligt bilden och lotta om vilka fyra som ska vara harskare,
krigare, barn och slav. Resten far vanta i ké utanfor spelplanen.

e Harskaren borjar att kasta. Fran sin plats (den yttre sektorn) ska han forsoka kasta
artpasen sa att den stannar i nagon av de inre tartbitarna. Harskaren har fyra forsok
pa sig att traffa. Om harskaren missar alla sina fyra forsok aker han ut. Da blir
krigaren harskare, barnet krigare, slaven barn och en ny ifran kon blir slav.

® Om pasen hamnar i exempelvis barnets inre tartbit ska barnet rusa ut utanfor
planen, runt hela planen och tillbaka till sin sektor utan att bli traffad av artpasen.
Harskaren har fyra forsok att pricka med artpasen.

e Klarar barnet att springa runt utan att bli traffad blir det hans eller hennes tur att
kasta mot den inre tartbiten. Blir han traffad aker han ut, slaven blir barn och en ny
slav hamtas fran kon. Nast i tur att kasta ar da krigaren.

e Harskaren har alltsa fyra forsok att pricka bade mitten och den som springer.
Krigaren har tre, barnet tva och slaven bara ett.

@ Ett tips fran klass 4A, Mikaelskolan i Orebro



BASBY

Antal deltagare: 4-
Material: basketboll

e Rita upp en spelplan enligt bilden (storleken beror pa hur manga ni blir i varje lag).
Dela upp er i fyra lag. Varje lag tar ett mal — man har alltsa ett mal att férsvara och
tre att gora mal i.

e Matchen borjar med ett uppkast mitt pa planen. Det galler att passa sig fram inom
laget. Mal far man nar man kastar till en som star inne i ett annat lags mal.

e Den som har bollen maste sta still, bara de andra far springa. Om man ror sig nar
man har bollen blir det uppkast. Och man far bara halla i bollen i fem sekunder,
annars blir det ocksa uppkast.

® Forst till tio mal vinner.

Varianter: om man ir fa spelare kan man spela med tva lag och tva mal (pa en

rektangular plan) eller med tre lag och tre mal (pa en triangular plan). Basby gar
ocksa att spela med en frisbee.

@ Ett tips fran klass 4B, Sodra skolan i Motala och klass 3-4,
Hannas friskola i Atvidaberg



FYRKANTSBASKET

Antal deltagare: 4
Material: 4 basketbollar, krita eller farg

e Rita upp en kvadrat (ungefar 2 x 2 meter) pa asfalt.

e Spelarna gar runt inne i kvadraten och studsar sina bollar med en hand. Det giller
att forsoka studsa ut de andras bollar samtidigt som man har sin egen kvar.

e Om man studsar ut sin egen boll (eller far den utstudsad av nagon annan) eller kliver
utanfér kvadraten sa ar man ute ur leken.

e Den som ar sist kvar i kvadraten vinner. Antingen boérjar man nu om, eller sa lamnar
man plats at fyra nya spelare.

@ Ett tips fran klass 4, Reuterskioldska skolan i Gimo



ALTO

Antal deltagare: 3-
Material: boll (helst en mjuk fotboll)

e Leken borjar med att nagon kastar upp en boll hogt i luften. Den som kastar sdger
namnet pa nagon annan och denne ska forsoka fanga bollen utan att den nuddar
marken. Om det lyckas kastar han eller hon upp bollen igen och sager ett nytt namn.
e Om den namngivne inte lyckas ta lyra tar den anda fatt i bollen och ropar snabbt
”Stopp!”. Alla andra stannar da pa flacken. Den som missade lyran ska nu forsoka
kasta prick pa nagon av de andra, vem som helst. Missar kastet far kastaren sjalv en
prick, traffar det far den traffade en prick.

o Nar nagon deltagare fatt tre prickar ar den ute ur leken. Sist kvar vinner.

Ett tips fran klass 4-5 MR, Snosatraskolan i Bandhagen



JAGARBOLL

Antal deltagare: 5-
Material: boll

e En ar jagare och ska forsoka traffa de andra med bollen. Nar nagon blir traffad blir
den ocksa jagare.

o Nar det ar fler dn en jagare far bollhallaren inte springa med bollen utan maste
passa en annan jagare eller kasta mot de som fortfarande ar fria.

e Den som ar sist kvar blir jagare nasta omgang.

Ett tips fran klass 4, Tosse skola i TGsse



ARKEOLOGERNA

Antal deltagare: 3-
Material: sandlada eller langdhoppsgrop,
tva fornfynd att gomma (suddgummin, till exempel)

e Vilj vem som ska vara museichef och dela in resten av deltagarna i tva lag av
arkeologer. Dela av sandladan pa mitten med ett streck och bestam var museet ska
vara.

® Museichefen graver ner ett fornfynd pa vardera halvan nar lagen inte ser och staller
sig sedan i museet. Lagen far stalla sig vid kanten och vanta pa museichefens signal.
@ Det lag vinner som forst lyckas grava fram fornfyndet och leverera det till museet.
e Den som hittar fornfyndet blir museichef nasta gang.

Varianter: Gor en hinderbana som man maste ta sig igenom — kanske som en
stafett — innan man kommer fram till museet med sitt fynd.Eller grav ner 20
spelkulor pa varje sida och se vilket lag som hittar flest pa tre minuter.

@ Ett tips fran klass 4M, Mansarpskolan i Taberg



STEGEN

Antal deltagare: ju fler desto battre
Material: inget

® Alla som ar med gar omkring pa ett langt led.

® Den som gar forst sager till exempel: ”Det ar 20 steg till storsta bjorken” och kliver
ivag mot bjorken med sa langa steg han eller hon kan (resten av ledet hanger saklart
med i hasorna). Om det ar 20 steg eller mindre till bjorken far den som gar forst
fortsatta, om det ar fler ar det bara att stalla sig sist och lata nagon annan leda.

® Mellan rakningarna gar ledet omkring som en lang orm. Den som gar forst forsoker
krangla till det genom att ga balansgang pa till exempel sandladekanten. Den som da
ramlar av far stalla sig sist.

® Om den som gar forst trottnar kan han eller hon nar som helst stalla sig sist och lata
naste man i ledet ta over.

Ett tips fran klass 3-4B, Ringarums skola i Ringarum



TRAMPLEKEN

Antal deltagare: 2-
Material: inget

o Stall er i ring med hoger fot inat sa att fotterna nuddar varandra. Bestam vem som
ska borja trampa.

e Rikna hogt tillsammans till tre och hoppa sedan ett steg bakat.

e Tramparen hoppar mot nagon av de andra och forsoker trampa den pa tarna. Den
tramparen hoppar mot far ta ett hopp at valfritt hall for att komma undan.

e Traffar tramparen blir den andra ny trampare, annars fortsatter den gamla.

e Tramparen far finta, latsashoppa. Om nagon annan (ibland vet man ju inte vem
tramparen siktar pa) hoppar ivag da, blir den ny trampare.

e Man far inte kulla tillbaka, utan maste valja nagon ny att hoppa mot.

@ Ett tips fran klass 3-4, Bullmarks skola i Bullmark; klass 4,
Brunne skola i Harnosand och klass 3-5H, Onums friskola i Vara



LABYRINTKULL

Antal deltagare: 3-
Material: krita eller farg att mala upp banan med

® Mala upp banan som pa bilden, men hitta garna pa egna varianter i rutorna.

® En kullare jagar de dvriga i banan. For att komma forbi rutorna maste man ta sig
fram pa det satt som malningen visar (den som jagar ocksa).

e Det finns tva pass, i cirkeln i mitten och i cirkeln vid ingangen. Dar far bara en i
taget sta, sa nar nagon kommer och vill byta maste man ge sig ut i labyrinten igen.

e Man kan bara ta sig mellan fyrkanterna genom éppningarna och kullaren far inte
kulla over linjerna.
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Ett tips fran klass 4, Edsbro skola i Edsbro



ZOMBIE OCH SULTAN

Antal deltagare: 3-
Material: en snohog eller en kulle

o Alla gar runt uppe pa snohogen/kullen. Det géller att gora det pa olika satt, ta
risker.

o Den forste som ramlar ner blir zombie och ska forsoka dra, eller fosa, ner de andra
(knuffar ar forbjudna). Alla pa snohdgen/kullen forsoker hjalpa varandra att halla sig
kvar.

® Den som ar sist kvar blir sultan.

Nu borjar leken om pa ett delvis nytt satt.

e Alla klattrar upp pa snohogen/kullen igen och ror sig omkring sultanen som star still i
mitten.

@ Den forste som ramlar ner blir zombie och ska forsoka dra ner de andra. De ska
fortfarande hjalpa varandra, men framfor allt ska de skydda sultanen.

o Om sultanen anda blir nerdragen far en av de andra offra sig och bli zombie i
sultanens stalle. Detta far goras tre ganger, sedan har sultanen forlorat och leken
borjar om fran forsta borjan.

® Om sultanen ar sist kvar drar alla de andra ner honom/henne och sa borjar allt om
igen.

Varianter: istdllet for en snéhog eller kulle kan man dra upp en ring i grus eller
sand (eller rita pd asfalt, men ddé mdste man vara mycket forsiktig ndr man drar ut
varandra).

@ Ett tips fran klass 4E, Norrmalmskolan i Kiruna



GENERAL OCH SPION

Antal deltagare: 24 (om man ar farre far man plocka bort lappar i mitten)
Material: 24 lappar

General och spion ar ett slags kull dar man ar indelade i tva lag.

@ Skriv tolv lappar med réd penna och tolv med bla med en militar grad och ett
poangtal pa varje. Vad det ska sta pa lapparna ser ni har nedan. Rita upp ett bo for
det bla laget och ett for det roda i varsin ande av skolgarden eller i en skogsdunge
eller var som helst — men det ar bra om det finns saker att smyga bakom.

e Alla deltagare drar varsin lapp. De som fick bla lappar drar sig till sitt bo, och de
som fick roda till sitt. Det &r viktigt att man inte avsldjar for motstandarna vilken
grad/poang man fatt.

e Nu borjar leken. Alla smyger runt och jagar alla. Nar nagon blir kullad visar bada upp
sina lappar. Den som har hogst grad/poang tar den andra tillfanga. Rda fangar sitter
fangslade i de blaas bo och tvartom.

® Man kan befria lagkamrater genom att smyga sig in i motstandarnas bo. Da far man
fora fangen i sakerhet — ingen far kulla paret forran de ar mitt pa banan.

e Det finns tva i varje lag som ar sarskilt viktiga: generalen och spionen. Generalen for
att han har hogst grad/poang och spionen for att han ar den ende som kan ta
generalen — och nar den ena generalen ar tillfangatagen ar leken slut. Det galler
alltsa att skydda sitt lags general och spion.

o Det kluriga med leken ar taktiken. Hur ska man skydda sin general och spion sa att
ingen anar vem som ar vem? Vem ska man lata vakta boet? Och vem ska man skicka
fram for att befria fangar?
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PASSBOLL

Antal deltagare: 14- (14 pa banan, resten avbytare)
Material: boll

e Rita upp en spelplan enligt bilden. 6-poangsmalen kan vara fotbollsmal.

e Dela upp deltagarna i tva lag. Varje lag ska ha en malvakt, fyra forsvarare och tva
anfallare. Forsvararna ska framfor allt skydda 2- och 4-poangsmalen, men far ocksa
hjalpa till i anfallen.

e Matchen borjar med att bollen ligger pa mittpunkten. De bada lagens anfallare
startar pa signal fran linjerna mitt pa respektive planhalva och springer fram och
forsoker ta bollen och ga till anfall.

e Man far bara ta fem steg med bollen i hand, sedan maste man passa.

o Mal blir det nar man lagger ner bollen i nagot av motstandarlagets mal. Ett mal kan
ge 2, 4 eller 6 poang beroende pa vilket mal det ar.

e Man far inte springa éver nagon av linjerna pa banan. Daremot far man passa 6ver
linjerna. Om bollen hamnar utanfor banan blir det andra lagets boll dar den gick ut.
o Flest poang nar rasten ar slut har vunnit.

@ Ett tips fran klass 4-6, Ljusfalls skola i Ljusfallshammar



STALLET FOR ALLA

Antal deltagare: 2-
Material: hopprep, hinkar, nagot att bygga hinder av —
man tar vad man har, helt enkelt

Det hdr ar egentligen ingen “riktig” lek med regler och sa. Den kan halla pa rast efter
rast i flera veckor om man vill och man kan gora den sa invecklad eller enkel som man
vill.

Det man alltid behover ar ett stall (cykelstall ar ett bra tips) nagra hastar och
skotare. Sedan kan man ha en veterinar, en hovslagare, tavlingsfunktionarer, publik...
ja, egentligen finns det inga granser, och bérjar man leka brukar sant l6sa sig av sig
sjalvt.

Leken gar ut pa att skota om sina hastar, ge dem mat och trana dem — och fanga in
dem nar de rymmer. Allt for att ge sina hastar basta mojliga forutsattningar i de
tavlingar som man planerar in med jamna mellanrum.

Tavla, det kan man gora i dressyr, hoppning, galopp, falttavlan... Bygg banor, utse
funktionirer och domare och foér noggranna protokoll dver varje hasts resultat. Ar
man manga ar det kul att dela upp sig pa tva stall som tavlar mot varandra.

Alla kan vara med, oavsett alder, och man kan vara med precis sa mycket eller lite
man vill. En hovslagare kanske bara behover komma var fjarde rast, medan hastarna
sjalvklart har en storre roll i det hela.

@ Ett tips fran klass 4A, Viaskolan i Nyndshamn; klass 4B,
Bjorklundaskolan i Ojebyn och klass 4, Fliseryds skola i Fliseryd



