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Doppboll

Deltagarna delas upp i tva lag. Varje lag utser en "malvakt" som ska sta pa vars en lag plint
eller i en rockring som é&r placerad nara bortersta kortsidorna av motstandarnas spelplan
(gymnastiksalen). Doppboll fungerar i princip som handboll och spelas da forstass med en
boll tex. handboll eller lampligen en mjukboll. Bollen passas alltsa med handerna MEN man
far inte springa nar man haller i bollen! For att forflytta bollen maste den passas mellan
lagmedlemmarna. Kruxet ar att nar man tar emot en passning maste bollen "doppas" i golvet.
Bollen maste alltsa nudda vid golvet innan den far passas vidare. Nar en passning nar fram till
lagets "malvakt" far laget en podng. Det &r inte heller tillatet att kasta ivag bollen och fanga
upp den sjalv igen, (passning till sig sjalv). GIommer nagon bort att doppa bollen i golvet blir
det frikast for andra laget dar den felaktiga passen gjordes fran.

Brdnnfotboll

Tva lag, ett ute och ett inne. Utelaget har en brannare. Man sétter ut fyra koner i en mindre
kvadrat.

Innelaget ska sparka ut en fotboll sa langt som majligt. Utelaget hamtar och slanger eller
sparkar bollen till brannaren som tar bollen med hénderna och springer till brannplattan och
lagger ner bollen.

Under tiden springer den som sparkat ut bollen sa manga varv som mojligt. Ett poang for
varje kon man passerar. Det lag som har flest poéng vinner.

Krabbfotboll

Deltagarna delas in i tva lag. Varje lag har ett mal (modell st6rre bandymal). I krabbfotboll far
man inte springa uppratt utan maste forflytta sig genom att ga pa alla fyra (hander och fotter)
med ryggen mot golvet. Det gar utmarkt att spela med en badboll annars fungerar en mjukboll
bra. Poang for varje mal.

Konboll

Deltagarna delas in i tva lag. Varje lag har en plint pa sin planhalva med fem stycken koner
uppstéllda pa. Malet ar att valta ner motstandarlagets koner genom att traffa dem med en
mjukboll. Det &r inte tillatet att springa med bollen (eller kasta den framat at sig sjalv att
plocka upp) den maste passas mellan lagmedlemmarna. Poang delas ut for varje kon som vilts
ner. Konerna far inte hallas kvar pa plats utan bara gora svara att traffa genom att sta i vagen
helt enkelt. Nar koner blivit valta stalls de tillbaka pa plats igen och det lag vars koner blivit
vélta borjar boll fran egen plint.
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Kasta gris

Deltagarna star i en ring och kastar en boll mellan sig. Det galler att fanga bollen och inte
tappa den. Skulle man tappa bollen eller misslyckas att fanga den far man forsta gangen
bokstaven G. Andra gangen man tappar den far man bokstaven R sedan | och slutligen S. Néar
man missat bollen fyra ganger ar man ute ur leken. Den som ar kvar till sist har vunnit.

Sno en boll/Skydda din boll

Alla deltagarna ror sig inom ett ganska litet, val markerat omrade med vars en boll vid
fotterna. En person ar utan boll. Nér leken borjar ska personen utan boll férsdka ta en av sina
kompisars boll. Man far endast anvanda sina fotter pa sedvanligt fotbollsmaner. Den som blir
av med sin boll far forsoka ta nagon annans. Borde kunna fungera lika bra med basket och
innebandy.

/ En variant ar att lata en person vara jagare vars mal ar att peta ut de 6vriga deltagarnas

bollar utanfor det markerade omradet. Om bollen kommer utanfér omradet kan man antingen
vara utslagen eller fa hamta sin boll och vara med igen.

Passningsdvning

Det har med passningsspel ar svart for manga Zlatan wannabees! Deltagarna paras har ihop
tva och tva med en boll per par. De maste halla sig i rorelse inom ett litet markerat omrade
och hela tiden passa bollen mellan sig. Rékna antalet lyckade passningar?

Tafatt

Vanlig tafatt. Nar man blir tagen stéller man sig bredbent och blir befriad nér kamraterna
skjuter en boll mellan fétterna.
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Tunnelfotboll

Deltagarna bildar en tunnel genom att sta med benen isar, pa led, tatt efter varandra. Forste
man i ledet har en boll. Nar leken startar rullas bollen bakat genom bentunneln. Siste man i
ledet tar bollen springer fram och stéller sig framst i ledet och upprepar proceduren. Nér alla
rullat bollen satter sig laget ner.

En variant &r att skicka bollen till varje deltagare éver huvudet istallet for att rulla den langs
golvet mellan benen.

Stafett

Hér galler det att forflyta sig en strdcka med en boll mellan knéna. Forslagsvis med
jamnfotahopp.

Variant 1: | denna variant samlar siste man upp bollen, men istallet for att springa forbi alla i
ledet s& maste man springa slalom, sicksack mellan sina lagkompisar innan han stéller sig
forst igen.

Variant 2: | den har varianten sa hander dock foljande. Nar sisteman samlat upp bollen, lagger
ovriga lagkompisar sig raklanga pa magen sa att sisteman far skutta 6ver alla for att kunna
stélla sig forst. Nar han &r forst i ledet reser dvriga sig upp och stéller sig med fotterna brett
isar igen.

Sa fortsatter man tills den som stod forst ater ar forst i ledet igen.

Ett skepp kommer lastat

Deltagarna sitter i en ring. Ledaren haller en boll i handen och valjer en bokstav, t.ex M.
Ledaren kastar eller rullar bollen till en annan deltagare och kan da saga att "Ett skepp
kommer lastat med Motorcyklar". Personen som fatt bollen rullar den vidare till en annan
deltagare och kan fortsétta "Ett skepp kommer lastat med Motorcyklar och Mazariner”. Nésta
"Ett skepp kommer lastat med Motorcyklar, Mazariner och Mockasiner", osv.
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Strutboll

Fungerar som vanlig fotboll men alla deltagare har fatt vars en strut som tacker hela ansiktet.
Det ska finnas en 6ppning i den spetsiga andan pa struten som man kan se ut genom. Struten
kan man tillverka i papper och fasta ett snére som man kan knyta i nacken sa att den stannar
kvar nér man spelar.

Struten kommer att gora det aningens svarare att spela fotboll eftersom siktet blir valdigt
begransad. Det gar givetvis att spela en mot en, da racker det ju med tva strutar.

Podngburkar

Ta nagra tomma konservburkar eller liknande och stéll upp pa en rak. En bit darifran dras ett
streck. Det géller for deltagarna att pricka ner burkarna med tennisbollar. I varje burk finns
det en lapp pa med en poangsiffra. Nagon burk kan vara tom. Nar alla tennisbollar ar kastade
lagger man ihop hur manga poang man fatt. En aktivitet man kan gora manga varianter pa.

Fotbollskubb

Fotbollskubb spelas som vanlig kubb men istéllet for traklossar anvéands 5 fotbollar och varje
spelare/lag har 10 koner. Sedan behdvs som vanligt en kung i mitten, det kan ocksa vara en
sérskild kon.

Reglerna utgar fran vanliga kubbregler. Man ska pricka ner alla motstandarens koner och
avsluta med att pricka kungen. Fast man skjuter ivag bollen med fotterna som i fotboll istéllet
for att anvanda h&nderna som i kubb.

/ Man maste ha valt ner alla koner innan kungen prickas.
Om ena laget har prickat ner alla koner och ska pricka kungen sa kan det ena laget ocksa
gora det. Det blir en jatterolig kamp!

Sdg ditt namn och...

Forsta gangen man traffar nya manniskor kan det vara bra att lara kanna varandra med lite
enkla roliga 6vningar. Ju enklare, desto béattre ar oftast en god regel att halla sig till i borjan.
Nagra valdigt enkla 6vningar ar att sitta i en ring, saga sitt namn och nagonting som borjar pa
samma bokstav som namnet.

Det gar ocksa att saga sitt namn och nagot man tycker om, som t.ex. ett djur, ndgon matratt
eller nagot man tycker om att gora.

Man kan ocksa sdga sitt namn och ett djur man skulle vilja vara. Det kan leda till intressanta
diskussioner.


http://sv.wikipedia.org/wiki/Kubb_(spel)
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Om man har en pinne att skicka runt i ringen kan man latsas att det ar en trollstav. Nar man
sager sitt namn visar man samtidigt en rérelse sa far dvriga gissa vad trollstaven ska
forestalla. Kanske ett metspo eller en kikare?

En annan variant ar att séga sitt namn och sedan géra en rorelse som alla andra ska harma.

Har man en boll kan ken som leder leken (Micke) sdga "Jag heter Micke, vad heter du?" och
lamnar 6ver bollen till personen som sitter sidan om sig. Den som far bollen (Stina) svarar,
"Jag heter Stina, vad heter du?". Sa fortsatter man hela ringen runt.

For att gora det lite extra roligt kan man bérja leken med att viska till varandra forsta varvet,
sedan gora samma sak, med lite hdgre volym, nasta varv. Da far man dessutom repeterat alla
namnen.

Sedan kan man &ven rulla bollen till varandra fram och tillbaka i ringen och sdga pa samma
vis. "Jag heter Micke, vad heter du?". Det galler bara att se till att alla fatt bollen.

Magboll

Magboll gar till som en vanlig tagen lek med den skillnaden att den som tar har en boll.
Tagaren fangar de 6vriga deltagarna genom att placera bollen mot deras magar. Det &r inte
tillatet att kasta bollen, da gills inte branningen utan bollen maste hallas i handerna hela tiden.

Man kan undvika att bli tagen om man staller sig mage mot mage tatt intill en annan
deltagare. D& gar det ju inte att komma at med bollen!

Om man far bollen mot sin mage blir man ny tagare.

Fotbollsbowling

Stall tio koner i en triangelformering, ganska tatt uppstéllda som kéaglorna star i vanlig
bowling. Placera dig sedan med en fotboll nagra meter i rak linje ifran ett av hérnen i
kontriangeln.

Forsok sedan att skjuta omkull sa manga koner som majligt med fotbollen!

Fotbollscurling

Markera ett bo liknande det i vanlig curling genom att t.ex. stalla ut en kon och/eller mala en
markering pa marken. Det gar ocksa att anvanda hopprep om man spelar pa gras.

Sedan stéller deltagarna sig nagra meter fran boet och forsoker sparka fotbollar sa att de
stannar sa nara boet som mojligt.

Om man spelar med flera bollar galler det att den egna bollen ligger ndrmast boet.

Det galler att sla ivag bollarna med kansla!
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Buffa boll

| denna lek galler det att driva en boll framat, men inte med fotterna som i fotboll utan bara
med hjalp av huvudet.

Deltagarna staller upp sig langs en startlinje och ska nar startskottet gar, krypande, knuffa en
boll med huvudet en stracka, runda ett rundningsmérke och ta sig tillbaka till startlinjen igen.

Denna kan med fordel géras som en stafett! Prova med bollar i olika storlekar.

S pela kvla
Ni behaover: spelkulor

Det finns vildigt manga sdtt att spela kula pd. Ett mycket enkelt och vilként spel dr "Pyramiden". En spelare
bygger upp en pyramid av 4, 11 eller 21 stycken kulor. Nu ska de andra spelarna férsoka trdffa pyramiden.
Ju stérre pyramiden dr desto ldngre bort ska spelarna st ndr de forssker skjuta ner pyramiden. Den som
satt upp pyramiden f&r behdlla alla kulor som missar mdlet och den som vinner, dvs sl8r ner pyramiden far
alla dessa kulor.

Raven och kyckl ingarna

Minst fem deﬁagare

En utses till rdv och en till héna. Resten dr kycklingar. Pa ena sidan om en plan star honan och pa den
motsatta sidan stdr kycklingarna pd rad. Rdven star i mitten vand mot kycklingarna. Hénan ropar: "Alla mina
kycklingar kom hem!". Kycklingarna svarar: "Vi vagar intel". Hénan frdgar. "Varfér d&?". Kycklingarna ropar:
"Fér rdven!". Honan svarar: "Kom dndal". Ddrefter springer alla kycklingarna éver till hénan. Rdven rusar
efter och férseker kulla sG manga kycklingar som mgjligt. De kullade kycklingarna blir smardvar. Sedan
byter hénan sida och ropar pd resten av kycklingarna. Nér alla utom hanan blivit rdvar kan man bérja om
leken pd nytt.

Denna lek gar ocksa bra att leka pa skridskobanan!

Sista paret vt

Deltagarna stdller upp sig tva och 1v@, hand i hand, i en rad bakom varandra. En utses till jagare och stdr
framfér de andra. Nér jdgaren klappar i hdnderna och ropar "Sista paret ut!" ska de tv@, som stdr ldngst
bak springa i tva halvcirklar framét och férséka né varandra igen och samtidigt hdlla sig undan frén jagaren.
Om de hinner fd tag i varandra far de stdlla sig framst i raden och jdgaren ropar ater "Sista paret ut!" Om
jdgaren skulle fanga ndgon av dem, byter de plats och den som blev tagen, far vara jdgare en stund, tills
ndgon annhan blir fdngad. Man leker s@ lénge man orkar springa.
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Herre pd tappan
Ni behaover: en pinne att rita med

Alla stdller sig tdtt tillsammans och en av deltagarna ritar en ring runt alla med en pinne pé marken. Den som
ritat gar ocksad in i ringen och sdger ddrefter: "Klara, fdrdiga, gé!". Man far puffas och knuffas med
kroppen, men inte anvinda hénderna, som ska hdllas bak pé ryggen.

Om ndgon del av kroppen hamnar utanfér cirkeln dr man "ute". D4 stdller man sig utanfér ringen. Den som
blir kvar sist blir "Herre pd tdppan".

Smygleken

Ni behaover: pinne eller krita att rita med
Minst tre deltagare

Utgd frén en vigg eller ett trdd och rita med en pinne eller en krita en startlinje ca 10 meter bort.

Den som "star" stdller sig med ansiktet mot véggen eller trddet och de andra stiller sig vid startlinjen. Den
som "st8r" sdger T ex "myrsteg"och rdknar sedan tyst till 10. De andra ska dé@ gé fram@t med "myrsteg" men
hinna stanna och std helt stilla innan den som "star" vander sig om. Sa fort denne rdknat till 10 vdnder han
sig shabbt. Om han ser ndgon réra sig fér denne gé tillbaka till startlinjen och bérja om dérifrén. Detta
upprepas flera génger med olika sorts steg (se nedan). Den som férst har hunnit dnda fram till den som
“st@r" och dunkar honom i ryggen fér "st@" ndstan gang.

Myrsteg: pyttesmd steg, tomtesteg: steg med fotterna hdl mot td, manniskosteg: vanliga steg, jdttesteg:

I@nga kliv (utan att hoppa).

Svansjakt

Ni behover: en bit rep eller snore till varje deltagare

Man bestdmmer pa férhand hur lidnge leken ska hdlla pd.

Alla deltagare sdtter fast en bit rep eller snore som "svans" i byxlinningen eller i skdrpet och sprider ut sig.
Nu gdller det att férsska fd tag pd de andras svansar samtidigt som man ska férséka behdlla sin egen. Den
som fér tag i flest svansar har vunnit.

Denna lek gar ocksd bra att leka pa skridskobanan!

Bollen i rutan

Ni behéver: pinne eller krita att rita med,
en boll med bra studs i
Fyra deltagare

Rita, pd hdrt underlag, upp en fyrkant med ca 7 meter langa sidor. Dela fyrkanten i fyra lika stora delar, en
fér varje spelare. Det behovs en boll med bra studs i. En spelare bérjar sld bollen med handflatan s@ den
studsar i ndgon av de andra spelarnas ruta. Denne spelare ska i sin tur studsa éver bollen till en annan
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spelares ruta osv. Om du rdkar studsa bollen sd@ den hamnar i den egna rutan eller utanfér ytterlinjen far du
minuspodng. Likasd om du missar bollen.

Du far réra dig inom den egna rutan men inte innanfér de andras. Ndr ndgon fatt 10 minuspodng far denne
utgd medan de évriga spelar vidare tills bara vinnaren blir kvar.

De tomma rutorna (som tillhért de som @kt ut) rdknas som "utanfér linjen”.

Rol iga stafetter

1. Ni behdver: fyra matskedar och fyra bollar.

Mdt upp en bana, gor en start- och mdllinje och ettrundningsmérke, en sten eller ndgot annat ni hittar som
ska rundas innan ni véinder tillbaka igen. Dela upp er i tvd lag, lika ménga i varje, och still er vid en startlinje.
En i vardera laget springer pd en given signal med en sked i vardera handen och en boll i vardera sked.
Spring sd fort det gdr utan att bollarna ramlar av skedarna. Om bollarna ramlar av fér man gd tillbaka till
startlinjen och bérja om. Nédr man kommer i mdl, ldmnar man éver skedarna och bollarna till ndste man som
springer banan.

Det lag ddr alla deltagarna har sprungit banan utan att tappa bollarna férst, har vunnit.

2. Ni behéver: tva tennisbollar och tva drtpdsar

Gor pd samma sdtt: dela upp i tva lag, mdt upp en bana, markera en start- och mdllinje och ett
rundningsmdrke. Den som tar sig runt banan ska ha en tennisboll mellan knéna och en drtpdase

(eller rispase) pd huvudet. Nu géller det férstds att komma i mdl med bade bollen och pdsen kvar. Annars
fér man g tillbaka och bérja om!

Det lag dér alla deltagarna kommit i mdl férst - utan att tappa bollen eller d@rtpdsen - har vunnit.

Alla kalvar vt och .sPring.'

T den hdr leken utser man en jdgare och ett stille som kan vara bo, kanske en trddgardsmébel eller ett
trdd. I borjan av leken befinner sig alla deltagarna utom jdgaren i boet. Ndr jdgaren skriker "Alla kalvar ut
och spring!" mdste alla ldmna boet och springa runt. Nér jagaren sedan skriker "Férstenad" maste man std
helt stilla i den position man hamnade. Om ndgon rér pd sig sa jagas den av jdgaren och det enda stdllet den
jagade kan undslippa att bli fagen dr i boet.

Om jagaren lyckas fanga ndgon sa bér jar leken om med ny jdgare.

" e

Blornen sover

Den som blir vald att vara bjérn ligger hopkrupen pa marken och latsas sova. De andra stiller sig i en ring
runt bjérnen och hadller i varandras hinder. Ringen rér sig runt bjsrnen och sjunger sangen "Bjsrnen sover"
(se nedan). P@ ordet "tro" reser sig bjérnen och bérjar jaga de andra. Alla flyr &t olika héll och farséker att
inte bli tagen av bjérnen. Den som blir tagen far vara bjérn ndsta géng.

Bjdornen sover, bjornen sover

i sitt lugna bo.

Han dr inte farlig, bara man dr varlig,
men man kan dock, men man kan dock
aldrig honom tro!



