I trdningsuppldgget for barn &r lek centralt pa manga sétt. Det dr stimulerande for barnens
utveckling, rymmer mycket koordination och rérelse och framfér allt, det ar roligt!

Detta héfte dr ett komplement till kapitlet ” Stafetter, hinderbanor och lekar” i boken
Friidrott for barn.

STAFETTER

Rundbanestafett

Rundbanestafetten ar en riktig klassiker i friidrottssammanhang och 16ps ofta som 4x100 meter bland
vuxna. Samma stracka kan anvandas fér barnen, men du kan ocksa dela varvet i flera delar eller
springa rundbanestafett inomhus i en gymnastiksal.

Innan ni borjar bor du pa ett tydligt satt férklara vad som ska hdanda och hur véaxlingen gar till.
Detta da det &ar en lang vag tvars 6ver planen om nagon glommer bort, eller inte férstatt vad de
ska gora. Placera ut barnen pa sin startposition och beratta vart de ska ga nar de sprungit.
Alternera garna mellan olika satt att vaxla.

Tagstafett

Tagstafetten tranar barnens uthallighet och samarbetsformaga. Den forste i laget blir “loket” som
far springa runt en kon och sedan tillbaka for att koppla pa den forsta ““vagnen” i taget. De tva springer
tillsammans runt konen for att hamta upp nasta vagn. Till slut ar alla vagnar i laget pakopplade och
det ar dags att slappa av alla i samma ordning, loket bérjar med att kliva av och darefter en vagn

per varv. Till slut &r hela laget tillbaka och satter sig bakom sin startkon.

For skaderiskens skull, 1at inte lagen vara storre an att tagen blir fyra till sex vagnar langa.

Parstafett

Denna stafett gar att variera mycket med hjalp av egna idéer. Grundtanken ar att barnen jobbar

i par: springer hand i hand, kanske dver, under eller runt hinder, med en boll mellan magarna eller
springandes i takt. Anvand din fantasi och det material ni har till férfogande fér att komma pa nya
varianter.

Bandstafett

Band laggs ut likt en stege pa olika avstand fran startpunkten. Den som springer far sjalv valja
vilket band den vill hamta och alltsa hur langt han eller hon ska springa. Nar alla band ar plockade
ar laget fardigt och kan satta sig ner.

Krabbstafett

Barnen forvandlas till krabbor som med magen uppat gar pa alla fyra runt en kon och tillbaka.
Pa liknande satt kan man ga med ryggen uppat sa att det blir en bjérngangsstafett. Var noga med
att inte satta en for lang stracka da det ar ganska jobbigt att ga pa armarna. Krabbstafetten ar
ocksa en bra styrketrdningsévning.



Kaststafett

I grunden gar detta ut pa att ett barn kastar en boll av valfri storlek och hardhet mot en vagg.
Samtidigt har kastaren en lagkamrat framfor sig som ska fanga bollen nar den studsar tillbaka.
Missar man att fanga far bollen kastas om. Detta kan upplevas som ganska svart, sarskilt om
man har sjuaringar, sa det kan behdvas vissa anpassningar for att stafetten ska fungera.

Om barnen har svart att sikta kan istallet tranaren kasta for att den som ska fanga ska fa en snall

och lattfangad boll. Da kan man aven styra lite efter varje barns formaga. Att tillata att bollen aven
studsar i marken en eller flera ganger kan ocksa vara en variant. Det gar ocksa att variera svarighets-
graden med olika typer av bollar, fran latt till svart: badboll — skumgummiboll — volleyboll — tennisboll
— studsboll. Bade kasta och fanga ar mycket bra traning foér koordinationen!
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Kontokortsstafett
Den har stafetten genomfors inomhus. Stall tva bankar pa kant med J

sittytorna mot varandra som kortlasare. Hissa ner dubbla bommar
med cirka tva decimeters avstand pa en lagom hojd. Dela in tva lag
(om du har tva banor) och tilldela dem varsin tunn matta, som

brukar finnas i gymnastiksalar, vilka utgor kontokorten.

Tva och tva ska barnen sedan fora kortet genom de
bada kortlasarna till andra sidan dar tva lagkompisar
vantar for att géra samma sak at andra hallet.
Se till att lagmedlemmar och det antal
ganger som kortet flyttas blir desamma.

Nar kortet ar draget sista gangen far hela
laget springa fram och satta sig pa mattan.

Flytta laget-stafett

Dela in barnen i tva lag och ge dem tva tunna mattor

vardera. Dessa ska anvandas for att ta laget fran ena sidan

av salen till den andra, utan att nudda golvet. Har far lagen tanka

och prata ihop sig for att komma fram till en bra taktik. Foérst framme vinner.



LEKAR

Kullekar

Svanskull

Alla far varsitt lekband som satts baktill i linningen pa byxorna sa att det hanger ner som en svans.
En speciell kullare finns inte utan alla jagar varandra med malet att rycka kompisarnas svansar.

Nar man ryckt en svans satter man den runt brdstet och har det som en reserv om man skulle

bli av med sin egen. Ett dilemma som ofta maste klargdras ar vad den som blivit av med svansen

ska gora. Antingen gor denne inget alls utan fortsatter att jaga en ny svans, eventuella svansar runt
brostet flyttas saklart ner. Ett annat alternativ ar att du delar ut en ny svans som den gamla ersatts
med. Att efter slutsignalen rakna ihop vem som samlat flest svansar ar ett satt att 6ka tavlingsnerven.

Kedjekull

Den som blir tagen av kullaren smalter samman med denne till en jagande kedja genom att man fattar
varandras hander. Det ar sedan bara personerna i andarna av kedjan som kan kulla nya lankar till
kedjan. Ett alternativ ar att kedjan far vaxa upp till fyra personer for att da delas pa mitten i tva,
det brukar da ga lite fortare. Nar alla ar tagna ar leken slut.

Sjukhuskull

I mitten av lekomradet laggs en tjockmatta
eller vid lek utomhus avgransas ett litet
omrade med koner. Detta ar sjukhuset.
Den som blir kullad faller sjuk till
marken och far ligga dar och vanta

pa ambulansen. Ambulansen ar fyra
kompisar som tillsammans far bara
sjuklingen till sjukhuset, en i varje

arm och ben. Nar den sjuke lagts pa
tjockmattan far han rakna hogt till

tio innan han tillfrisknar och far

vara med igen.

Plasterkull

I den har leken ar kullaren extra farlig, man far namligen ett osynligt sar dar man blir

kullad och maste satta ett plaster over saret. Handerna fungerar som plaster. Blir man tagen
satter man handen som ett plaster 6ver saret och far sedan halla den dar. Har man redan tva
plaster och blir tagen en tredje gang flyttar man det férsta plastret man fick till det nya saret.
Denna lek kan aven lekas med mjukbollar. Da kan ett par personer utses till kullare som kastar
bollen pa sina kompisar som far sar dar bollen traffar. Kullaren far da inte springa med bollen.
Alternativt kan alla ta upp bollen och kasta pa varandra, sa lange man har en fri hand forstas.



Andra lekar

Félja John

En person i gruppen, eller du som ledare, déps om till John och far springa forst i ledet. De andra
i gruppen foljer efter pa en rad och ska harma allt John gor. Detta ar en bra och enkel uppvarmning
och ar du sjalv John kan du styra sa att ni tranar évningar du férutbestamt.

Nummerkapplépning

Har trdnas starter med lite kryddande spanning. Ge alla ett nummer mellan exempelvis ett och fyra,
stall dem pa en linje och Iat dem ga ner i startstallning vid “pa edra platser”. Sag “fardiga!”’ och
sedan en av siffrorna, till exempel “tre!”. Da ska alla med nummer tre springa till en annan linje
och tillbaka till sin plats, sa fort de kan.

Borja sedan om. Det ar viktigt att du ser till att alla nummer far springa ungefar lika manga ganger.
Vill du kan du dela in lag med en etta, en tvaa, en trea och en fyra i varje lag, mark dem garna med
lekband i olika farger. Den som vinner sitt lopp far da en poang till sitt lag, och férsta lag till tio
poang vinner.

Simon séager

Har ska alla barn utféra det Simon sager och strunta i alla andra instruktioner. ”” Simon sager hoppa
jamfota” betyder att alla ska hoppa jamfota, medan “sluta hoppa jamfota” innebar att man far
fortsatta hoppa tills Simon sager det. Om du vill inkludera ett utslagsmoment kan du bestdmma att
den person som sist utfér den dvning Simon sager, eller utfér en dvning som Simon inte instruerat,
aker ut. Den utslagne kan da fa ge nasta kommando och sedan titta pa eller ga vidare till en annan
aktivitet.

Pepparkaksgubbarna

Denna lek kan vara lite klurig for de yngsta barnen, men i 8-9-arsaldern brukar den ga utmarkt.
Barnen far stédlla sig tva och tva i armkrok, som pepparkaksgubbar. Ett av paren delas och ett av
barnen i paret utses till ”jagare’”, medan det andra blir “byte”. Den som blir jagad springer kors
och tvéars bland de andra paren och foérsdker undvika att bli tagen av jagaren. Nar hon, garna ganska
snabbt, vill ta sig i sakerhet krokar hon i nagot av paren sa att de blir tre vilket da puttar ut den som
stod pa andra sidan paret. Den blir da ny jagare medan den forre jagaren blir byte och snabbt far
kroka i nagon annan. Nar barnen lart sig reglerna och om det ar en stor grupp kan du lata flera par
jaga samtidigt, vilket kraver att de som star stilla maste halla koll och vara beredda.

Levande trad

En person utses till skogvaktmastare och stalls i mitten av en plan medan de andra stéller sig bakom
en linje langs ena kortsidan. De ska nu efter skogvaktarens signal ta sig genom skogen férbi en linje
pa andra sidan utan att bli tagna. Blir de tagna far de en rockring att sta i dar de sen fran sin plats
far sta som levande trad och forsoka hjalpa skogvaktmastaren att fanga in férbispringande kompisar.
Aven de som fangas av traden blir levande trad tills hela skogen &r fylld.



Familjen Full Fart

I den har leken far barnen héra en saga efter att ha tilldelats roller som ingar i den. Ar det fler barn
an roller kan flera vara samma roll. Nar du laser sagan och de hor namnet pa sin roll ska de springa
en stracka du bestamt i férvag, till exempel ett varv runt alla, om de sitter i en ring, eller till en kon
och tillbaka om de star pa en rad. Las med stor inlevelse och gor en liten paus och Ilaetona nar nagon
ska springa. Nar du laser “familjen” ska alla springa. Du kan utveckla leken genom att ge deltagarna
olika startstallningar, exempelvis sta pa kna, ligga pa mage, sitta med benen i kors och sa vidare

0"m du har tillrackligt manga deltagare kan du dela in dem i tva lag dar man samlar poang for v:;{rje
Iopare_ som ar snabbare an motstandarna. Har foljer ett exempel pa en saga om familjen Full Fart
men hitta garna pa egna! Rollfigurerna kan sjalvklart ocksa tas bort och nya laggas till om du sa inII.

Roller: PAPPA, MAMMA, OLLE, LISA, LILLEBROR, FARFAR, FARMOR,
HUNDEN FIDO, GULDHAMSTERN KURT.

Nu ska ni fa hora beréttelsen om FAMILJEN Full Fart. Det var PAPPA, MAMMA,
OLLE, LISA, LILLEBROR, FARFAR, FARMOR, HUNDEN FIDO och den lilla
GULDHAMSTERN KURT.

Det var en helt vanlig dag hemma i radhuset dar FAMILJEN bor. PAPPA klippte
grasmattan som blivit alldeles for lang och MAMMA och LISA planterade blommor
i rabatten utanfor kéksfonstret. OLLE lekte med sin favoritgravskopa i sandhdgen
vid garaget och LILLEBROR jagade for fullt GULDHAMSTERN KURT som nu
igen hade rymt ur sin bur. HUNDEN FIDO tittade nyfiket pa och viftade pa svansen.

Plétsligt kérde FARMOR och FARFARS bil in framfér huset och de klev ur. Vet ni
vad!” utropade FARFAR, “cirkusen ar i stan, skynda er sa aker vi!”. ”Jaa!” ropade
OLLE och LISA i kér och LILLEBROR hoppade upp och ner av glddje. ”Men vilken
rolig 6verraskning!” tyckte MAMMA. Och s packade hela FAMILJEN in sig i bilen
och for ivag.

P4 cirkusen fanns massor av haftiga, spannande och lite laskiga saker. LILLEBROR
blev ridd for en stor clown och krép upp i FARMORS kna med ett stort rosa socker-
vadd i handen. En annan som blev rddd var GULDHAMSTERN KURT som krép langt
ner i OLLES ficka nar lejonen kom in i téltet. PAPPA tyckte bést om svérdslukaren,
och nr akrobaterna svingade sig i taket klappade FARFAR i handerna och skrek
nBravo!”. LISA blev extra fértjust i de fina vita hdstarna som gjorde sa manga
fantastiska konster, och i pausen fick hon klappa en av dem. Men HUNDEN FIDO
bara fnés och gick och lade sig under en bank med ett stort ben som MAMMA
passande nog tagit med.

Efter att OLLE och LISA fatt rida pa elefanterna, LILLEBROR sanér blivit bort-
trollad av en klumpig trollkarl och MAMMA och PAPPA &tit sa mycket popcorn att
de nastan spruckit tyckte de alla att det var dags att 4ka hem. HUNDEN FIDO och
GULDHAMSTERN KURT sov som utslagna hjaltar i baksatet pa vdgen hem, men
FARMOR trallade glatt i framsétet bredvid FARFAR. "Det har var vl roligt?”
kvittrade hon. “Jaa, verkligen!” svarade hela FAMILJEN.




Gdddan kommer

Lagg ut fyra vassruggar i form av rockringar i en fyrkant som kommer att utgéra planen. Placera
darefter en ring i mitten av planen. Dela in barnen i fyra lag som far stélla sig i ruggarna, samt en
gammelgadda som stéller sig i mitten. Lagen far nu komma dverens om vilken fiskart de vill vara.
Nar det ar klart ska du ge kommando om vilka fiskar som ska ut och simma, och dessa far da ge sig
ut pa en simtur i jamn fart runt gaddan som star i mitten och blundar. Till exempel “alla abborrar
och pirayor ut och simma!”. Du kan lata en, tva eller kanske alla arter simma samtidigt. Nar du
sager gaddan kommer!” vaknar gaddan i mitten och jagar alla fiskar som ska ta sig tillbaka till
sin vassrugge for att gémma sig. De som blir tagna omvandlas till gaddor. Till slut & manga

fiskar utrotningshotade och bara en aterstar.

Rakneboll

Dela in barnen i tva lag och stall det ena laget i ring. Ge dem en boll, rtpase eller liknande och
lat dem efter en startsignal borja kasta bollen till varandra. Samtidigt borjar den forste i det andra
laget som star i ko utanfor ringen springa runt ringen for att sedan véxla till naste pa tur via hand-
klapp. Laget med bollen raknar hégt hur manga passningar de hinner med innan alla i det I6pande
laget sprungit en eller tva ganger. Du kan vaxla och lata laget i ringen vara “tidtagarur” genom
att de nar de gjort exempelvis femtio passningar, stoppar [6parna som far rakna hur manga varv
de hunnit springa. Byt sedan sa att alla far springa respektive kasta. Den har leken upplevs ofta
som svar av de yngsta, men fungerar bra for de nagot aldre.

Prickboll

Stall bankar som avgransning langs langsidorna av en lagom stor plan och dela in tva lag som far stélla
sig bakom bankarna. Lagg en stor boll av pilatestyp i mitten av planen och forse lagmedlemmarna
med mindre bollar. De ska sedan pa given startsignal kasta for att traffa den stora bollen sa att den
forflyttar sig mot motstandarlaget. Laget som forst far den stora bollen att nudda bankarna pa mot-
satt sida vinner. Utse en bollkalle i varje lag som far vara pa planen och kasta tillbaka bollar till sitt
lag men inte hindra nagra av motstandarnas bollar eller avsiktligt vara i vagen.
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