Lekar och traningstips

Nér barnen leker tranar de upp sin snabbhet, balans,
koordination, styrka, teknik och uthallighet
samtidigt som de tranar pa att samarbeta med sina
kompisar. Leken &r central och en viktig del av
inlarning for barn i den har aldern. De flesta lekar
och aktiviteter kan goras bade pa barmark och pa
sno och i bade klassisk- och friteknik. For att utfora
lekarna kan ni beh6va viss utrustning t.ex. lekband,
skumgummibollar, innebandyklubbor och boll,
frisbee, koner, pinnar och rockringar. Variera vart ni
leker: pa angen, bland traden i skogen, i grusgropen,
langs elljussparet, i 16ssndn, i skidlekplatsen eller i
en inomhushall.

Tunnel-kull

Utse en eller flera personer till kullare och évriga
sprider ut sig pa planen. N&r nagon blivit kullad ska
personen stélla sig bredbent och vénta pa att bli befriad, vilket sker nar nagon kryper mellan
benen.

Prova dven andra kullekar:

o Danskull, nar nagon blivit kullad ska personen stélla sig och dansa till musik som
spelas och vénta pa att bli befriad, vilket sker nar ndgon kommer och dansar
tillsammans.

® Kramkull, nar nagon blivit kullad stéller den sig med armarna rakt ut at sidorna.

Befriad blir man da ndgon kommer och kramar.

Tradkull, alla utom kullaren markerar varsitt trad. Kullaren ropar ,,Alla byter trad ...
Den som blir utan tréd blir ny kullare.

Bollkull, kullaren far inte springa/aka med bollen. Nar nagon blivit kullad blir den
ocksa kullare. Kullarna far passa varandra och rora sig utan boll.

Vargen och lammen

Utse en till Varg (kullare). Alla lamm &ker runt i ett sparsystem som ni trampat upp i snén och
aktar er for vargen. Ni far bara aka i de spar ni trampat upp. Den som blir ikapp &kt av vargen
eller som moter vargen blir ny varg. Ha garna ett band eller en vést som visar vem som &r
varg.

Taget
Dela upp er i minst tva lag med upp till 7 personer i varje lag. Lagen sitter bakom en linje. En
bit bort fran linjen star en rundningskon for varje lag. Forsta person springer och rundar
konen och springer tillbaka. Andra person hakar pa genom att halla forst personen i handen.
Fortsatt att haka pa en person for varje varv. Nar alla sprungit tillsammans ett varv hakar taget
av den som startade taget. Nasta varv hakas person tva av osv. Nar siste person sprungit ett
varv sjalv och hela laget sitter ner bakom linjen ar laget i mal. Variant: Kul lek aven pa
skidor.

Svansleken
Markera lekomradet med koner som ni ska leka innanfor. Varje person har en svans (ett
lekband) fastsatt i byxlinningen. Nu galler det att fa fanga sa manga svansar som mgjligt
samtidigt man ska forsvara sin egen svans. Nar man fangat en svans satter man den runt
halsen. Blir man av med sin egen svans sa ta en som sitter runt halsen eller ak till lekledaren



och hamta ett nytt band om man inte har nagot band runt halsen. Vinner gor den som fangat
flest band.

Utmaningen

Stall upp tva lag mitt emot varandra.
Mitt emellan lagen star en ledare med
ett band i handen. Pa given signal aker
den som star forst i varje led fram och
forsoker rycka bandet och aka tillbaka
till sitt lag utan att bli kullad. Klarar
personen det far laget en poang, blir
man kullad far det andra laget en
poang.

Parlekar
Para ihop barnen tva och tva i 6vningarna. De flesta Gvningar kan du géra bade pa barmark
och pa sno. Bade i klassisk - och friteknik.

* Folja John t.ex. i skogen, pa skidlekplatsen, pa elljussparet, pa skidor, utan skidor, i
l6ssnon. Vilka olika rorelser kan ni hitta pa som ska harmas?

* Ak tva och tvd med en kapp eller en stav mellan sig. Hitta en gemensam rytm. L&t
barnen turas om att styra at vilket hall de ska aka. Svarare: Den ene drar ner mossan
och blundar den andra styr och ledsagar kompisen.

® Hast och vagn. En ar hést och drar kompisen som bara glider som en vagn bakom
hasten med hjalp av ett par stavar.

® Skottkéarran. En ar skottkérra och star bakom den andre skjuter pa framat.

® Hund och hare. Tva aker i samma spar. Haren startar nagon meter framfor hunden. Pa
signal jagar bada ivag, och hunden forsoker hinna ikapp haren pa en viss stracka.

® Jaga en boll. Stall upp barnen bredvid varandra. En ledare kastar/sparkar en boll
framat som de ska jaga fram till. Forst fram vinner. Prova dven med t.ex. en frisbee.

®  Snipp-Snapp. Stall barnen med ryggen mot varandra men inte sa nara att de kan ta pa
varandra. En i paret ar snipp och den andre ar snapp. Ndr ledaren ropar snlpp ska snipp
forsolgg ta sig till sitt bo utan att bli fangad av snapp som vént sig om och
jagar snipp . Ropar ledaren snapp gor ni tvartom. Variera med att starta: stende,
staende pa huk, sittande, liggande, med stavar och utan stavar.

o Sista paret ut. Stall upp barnen tva och tva pa ett led. Langst fram star en person
(kullare) ensam. Néar denne ropar ».sista paret ut »aker paret langst bak fram och
forsoker na varandra utan att bli kullade. Lyckas kullaren att kulla nadgon bildar de ett
nytt par och den kullade blir ny kullare. Det nya paret stéller sig langst fram.

Bollekar
Vart kan man leka? Néastan overallt: pa skidstadion, bland blabérsris och trad i skogen, pa
myren, i sandtaget, i l6ssnon, langs elljussparet, pa fotbollsplanen. Finns flera platser? Hur
kan man dela in i lag? Kladsel, fodelsemanad, fotstorlek, om man har ett husdjur....

e Doppboll. Dela in i tva lag som har varsin mallinje markerad av fyra koner i en
kvadrat. Den som har bollen far inte springa/adka med bollen. Bollen maste doppas i
marken mellan varje kast. Mal doms genom att bollen doppas inom de fyra konerna.

e Tunnelboll. Dela upp i tva eller flera lag med ca 6-10 personer i varje lag. Deltagarna
staller upp sig pa led efter varandra, bredbenta. Forsta person rullar bollen i tunneln,



sista personen tar bollen och springer/aker och stéller sig langst fram och rullar bollen
i tunneln osv. tills den som stod forst ater ar forst.

Bandy. Dela in i tva lag och spela bandy med innebandyklubbor och boll. Det kan vara
bra att spraya bollen med en farg pa vintern sa att den syns mot snon.

Fotboll. Dela in i tva lag och spela fotholl. Pa sno: Spela garna med en skida.

Rugby. Dela in i tva lag och mark ut en plan med en linje pa varje kortsida. Mal gors
genom att man passerar mellan det andra lagets mallinje. Bollen far bara passas bakat
och tacklingar &r forbjudna, kullas en spelare som har bollen gar bollen 6ver till det
andra laget.

Ultimate frisbee. Dela in i tva lag och mark ut en plan med en linje pa varje kortsida.
Mal gérs genom att frisbeen kastas och fangas éver det andra lagets mallinje. Den som
har frisbeen far bara passa inte springa.

Bollspel pa myren. t.ex. myr-rugby, myr-fotboll, myr-doppboll

Stafetter

Variera stafetterna pd manga olika sétt. Hur langt, hur manga ganger, plats, hur manga
personer som &r i lagen och lagindelning. Tank pa att inte gora for stora lag for att barnen
ska vara aktiva och slippa sta stilla langa stunder.

Etappstafett
Skidor: Nar alla i laget akt forsta momentet en gang var aker de moment tva osv. till
alla akt alla moment. Ha med 3-5 moment per tillfalle. T.ex dka utan stavar, stakning,
aka pa en skida, véxel 3, diagonaldrag, grodhopp, aka baklanges, slalombana
Barmark:  16pning,  baklangeslopning,
skatehopp, jamfotahopp, enbenshopp, .
Skicrosstafett. Gor en skicrossbana som ni <= & ==

aker stafett i. Ta med hopp, slalomportar, &

backa igenom portar, trampsvangar, ,,Tour )

de ski , svangar uppfor, orgeltramp, £ 4 e
terrangvagor, pinnskogar. % [ r ¥
Hoppstafetter. Hoppa fram till koner som ‘ M [

star uppstallda pa ca 10-15meters avstand.

Spring tillbaka och véaxla till nésta person.

Hinderbanestafett. Hoppa 6ver hinder, kryp under hinder, hoppa hopprep, balansera pa
stockar/ utritade linjer.

Springskytte/skidskytte. Kér som en stafett.

Sprintstafett. Dela s& att det &r tva personer i varje lag. Ak en slinga som tar ca en
minut och véxla sedan till den andra personen. Ak tre stréckor var innan mélgang.

Kurirstafett, Alla i laget star utplacerade efter markeringar pa en bana. Vid
startmarkeringen star tva personer. Person ett aker till markering tva och vaxlar over till
person tva som aker till nasta markering osv. Nar alla i laget &r tillbaka pa sin
startposition ar laget i mal. Variant: Hur manga varv hinner laget aka pa 5minuter?
Flest varv vinner.
Idioten. Dela upp i lag. Satt upp tre koner pa olika avstand fran en startlinje. T.ex.
1015-20 meters avstand. Forste person i varje lag aker/springer och rundar den
narmaste konan och vaxlar till person tva. Nar alla i laget rundat forsta konan gors
samma sak med kona tva och kona tre innan laget gar i mal.



Orientering
Né&r man orienterar tranar man upp konditionen samtidigt som man lar dig att klara dig sjélv i
naturen med hjélp av karta och kompass. Det &r riktigt haftigt att fa uppleva kéanslan att klara

av att ta sig fran en kontroll till en annan med kartans hjélp. Finns det ndgon
orienteringsklubb med aktiviteter som ni kan delta pa? Pa manga platser kan man kopa
Naturpasset, karta med kontroller utsatta i naturen. Naturpasset finns att kopa i t.ex.
sportaffarer.

Sprinttavling

Kor en sprinttavling som de stora skidstjarnorna pa TV. Kor forst en prolog dér man startar
individuellt. Gor sedan heat med ca 3-6 personer. Ak kvart- semi- och finalheat. Lat alla f&
aka lika manga heat. Finalen kan besta av A, B, C finaler.

Skidorientering - SkidO

Prova pa att dka skidorientering. Rolig och bra tekniktraning samtidigt som man lar sig att
hitta pa kartan. Finns det skidorientering dar du bor? Gor annars en skidorientering pa det
sparsystem som finns, dra garna nagra nya skoterspar pa stigarna i omradet. Rita en enkel
karta 6ver omradet eller anvand en orienteringskarta. Markera sparsystemet med gréna linjer.
Vill ni gora det &nnu mera skidorienteringslikt kan ni markera breda spar som det gar att
skejta pa som heldragna grona linjer. Spar som ar lite smalare markeras som streckade linjer.
Om sparet ar sa smalt att det bara gar att staka gors prickade linjer pa kartan.



