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MOTION ER EN GAVE FOR LIVET

De institutioner barn og unge opholder sig i spiller en vigtig rolle
for, at barn og unge er fysisk aktive i hverdagen. Paedagoger i fri-
tidsklubberne kan medvirke til, at barn og unge far brugt kroppen
60 minutter om dagen, at de far en god oplevelse med motion og
at fysisk aktivitet bliver en vane, de kan have glaede af hele livet.

| dette inspirationskatalog har vi samlet 84 aktiviteter, der kan
hjeelpe dig i dit arbejde med at motivere og inspirere barn og
unge til mere fysisk aktivitet.

GET MOVING

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at alle barn og unge under 18 ar er
fysisk aktive mindst 60 minutter om dagen med moderat til hgj
intensitet ud over almindelige kortvarige dagligdagsaktiviteter.
Hvis de 60 minutter deles op, skal hver aktivitet vare mindst 10
minutter.

Mindst 3 gange om ugen skal der indga fysisk aktivitet med hgj
intensitet af mindst 30 minutters varighed for at vedligeholde el-
ler oge konditionen og muskelstyrken. Der skal indga aktiviteter,
som gger knoglestyrken og bevaegeligheden.



PLANKEDYST

Styrke

Deltagere Minimum to

Hvor Indendars eller udenders
I skal bruge Ingenting
Forberedelse Ingen

Sadan gor | Laeg jer pa gulvet ved
siden af eller over for hinanden. |
kan lave gvelsen samtidig eller én
ad gangen. Hvil pa underarmene
og teeerne. Spaend maven og |oft
kroppen op, sa | danner en lige
linje fra hoved til ankler. Hold stil-
lingen, sa leenge | kan. Stop, nar |
ikke laengere kan holde den lige
linje i kroppen. Den der kan holde
planken i laengst tid, har vundet.

Variation Lav gvelsen med bre-
dere fodstilling eller med lukkede

gine.

LODRET LIMBO

Balance og motorik

Deltagere Minimum to
Hvor Indendars

I skal bruge To stykker lang snor,
to femkroner, to tegnestifter, mu-
sik samt et stopur

Forberedelse

1. Bind to femkroner fast i de to
stykker snor

2. Fastger snorene i en derabning
ved hjalp af tegnestifter

3. Hav musik og stopur klar

Sadan gor | | lodret limbo geel-
der det om at bevaege kroppen
imellem to snore - uden at ramme
snorene. Nar musikken starter,
seettes tiden i gang. | skal pa skift
danse lodret limbo mellem de to
snore. Hver deltager danser fem
gange hver - den med bedste tid
vinder. Hvis en deltager rerer sno-
rene, er han/hun ude af legen.

Variation | kan a&ndre sveerheds-
graden ved at lukke gjnene, eller
ved at tage et xble eller en pude
pa hovedet.




DEN GIFTIGE
CIRKEL

Styrke og udholdenhed

Deltagere 4-20
Hvor Udendars eller indendars
I skal bruge Et reb

Forberedelse Rebet laegges ud i
en cirkel pa jorden eller gulvet.

Sadan gor | Alle deltagere tager
hinanden i haenderne og danner
kreds uden om tovet. Det gaelder
nu om at traekke de andre delta-
gere ind i den giftige cirkel, som
tovet danner. Hvis en deltager
bliver trukket ind i cirklen, er ved-
kommende ded. Undervejs er det
nedvendigt at gore tovet/cirklen
mindre. Den sidste, der er tilbage,
vinder legen.

Variation Prov at sta med ryggen
til den giftige cirkel. Pa den made
bliver legen mere udfordrende.

WHAT’'S MY
NUMBER?

Kondition

Deltagere Minimum to
Hvor Indendars

I skal bruge Blyant og papir
Forberedelse Ingen

Sadan ger | Den forste deltager
skriver et tilfeeldigt telefonnum-
mer ned pa et stykke papir —
ingen andre ma se tallet. Nu skal
nummeret “vises” ved forskellige
gvelser af denne deltager. Delta-
geren vaelger selv gvelserne.
Eksempel: 31 76 39 28

3 spraellemandshop, 1 armbgj-
ning, 7 englehop, 6 mavebgjnin-
ger, tre armsving, 9 gange op pa
taspidserne, 9 klap i haenderne,
8 hop.

Det er saledes antallet af
kropsevelser, der angiver det tal,
som skal skrives ned. Den anden
deltager sidder klar til at skrive
nummeret ned. Der ma ikke snak-
kes under aktiviteten.

Har den anden deltager skrevet
nummeret rigtigt ned, far han/hun
et point. Der byttes roller.



TRAPPELOB
FOR ALLE

Kondition

Deltagere Minimum to
Hvor Inden- eller udendars

I skal bruge En smartphone/stop-
ur eller blyant og papir

Forberedelse Ingen

Sadan gor | Start nede i stueeta-
gen. Den forste deltager er tidta-
ger. Deltager nr. to er lgber. Der
teelles ned fra tre. Tiden saettes

i gang. Deltager nr. to starter sit
trappelgb helt op til den gverste
etage og tilbage. Tiden noteres.
Der byttes. @velsen gentages to
gange. Deltageren med den bedste
tid har vundet.

Variation Aktivitet kan udbygges
med hink eller hop.

POWER-
WALK

Kondition

Deltagere Minimum to
Hvor Udendors

I skal bruge Papir og blyanter
eller smartphone (én pr. deltager)

Forberedelse Ingen

Sadan gor | Ga udenfor og aftal
en base. Forste deltager siger
alfabetet inde i hovedet. Anden
deltager siger stop. Det bogstav
den forste deltager er naet til, er
det forste bogstav, | skal bruge i
jeres powerwalk. Nar tiden starter
skal | powerwalke rundt og finde
ord, der starter med det givne
bogstav. Ordene skrives ned pa
papir eller smartphone. Nar der
er gaet ti minutter mades | pa
basen og udveksler navne. Et nyt
bogstav veelges.

Powerwalking er kendetegnet
ved, at man gar med stor hastig-
hed, og at man skal have folelsen
af, at man arbejder ihaerdigt med
de store muskler i arme, ben og
krop.

Variation Er | flere i legen, kan
aktiviteten laves i hold. Vil | ud-
fordres, kan | veelge, at to bogsta-
ver skal indga i navnet.




10 CUPCAKES

Praecision og koordination

Deltagere Minimum to

Hvor Udendgrs. Denne aktivitet
kan laves i vand, i garden, i en
park eller i en have.

I skal bruge En eller flere tennis-
bolde

Forberedelse Ingen

Sadan gor du Find et sted med
god plads evt. i garden, i haven
eller i en park. Stil jer med 10-15
meters afstand mellem hinanden.
Er | flere, laves der en stor cirkel.
Forestil jer, at | alle har en kurv
med 10 cupcakes i. Tennisbolden
kastes og gribes. Taber en deltager
bolden eller laver et darligt kast,
taber han/hun en cupcake. Den
der har flest cupcakes tilbage i
kurven, vinder legen.

Variation Afstanden mellem
deltagerne kan variere. | kan ogsa
bruge en mindre bold eller have
flere bolde i spil.

#08

KRIDTFORHIND-
RINGSBANEN

Styrke og kondition

Deltagere Minimum to
Hvor Udendars

I skal bruge Store kridt og et
stopur eller en smartphone

Forberedelse Ingen

Sadan ger | Lav en forhindrings-
bane udenfor. Tag et stykke kridt
og tegn 15 cirkler og firkanter,
deltagerne skal kunne hoppe eller
treede hen i. Skriv numre i fra
1-15. Nogle skal veere langt vaek
fra hinanden, sa det er sveert at
hoppe sa langt. Den der hurtigst
kommer igennem forhindringsba-
nen vinder.

Variation Inden | starter laegges
en sten, et blad eller lignende
genstand i en af cirklerne/firkan-
terne. Kommer en deltager til at
hoppe ind i dette felt, far han/hun
et strafpoint.



HVEM
KOMMER
FORST?

Kondition

Deltagere Minimum to
Hvor Udendars

I skal bruge Ingenting
Forberedelse Ingen

Sadan gor | Forst aftales, hvem
der er “traeneren”. Nar traeneren
klapper to gange i sine haender,
skal alle veere opmaerksomme 0g
lytte. Treeneren kan sige; “Hvem
kommer forst til den naeste lygte-
pzl?”, “hvem kommer farst ned til
sgen?”, “Hvem kommer farst hen
til paeedagogen?” eller “Hvem kom-
mer forst ned for enden af vejen?”
Den der kommer farst, vinder.

Variation Er | mange pa gatur,
kan aktiviteten udvides ved at
lgbe i hold eller med hinanden i
handen. Traeneren kan starte med
at klappe to gange, og sige “lav
hold a tre”. “Hvem kommer farst
hen til baenken?”

DET
FLYVENDE
TZEPPE

Styrke og samarbejde

Deltagere Minimum fem

Hvor Udenders pa et graesareal
eller sandstrand

I skal bruge Et taeppe pr. fem
deltagere

Forberedelse Ingen

Sadan gor | Del deltagerne op i
hold & fem. Hvert hold skal have
et teeppe.

Lav en startlinje og en mallinje.
En deltager fra hvert hold laegger
sig pa teppet og de resterende
fire holdmedlemmer tager deref-
ter fat i hver sit hjerne. Nu geelder
det om at baere den liggende
deltager i teeppet ned for enden af
banen og tilbage igen. Nar holdet
kommer tilbage til start, laegger
en ny deltager fra holdet sig pa
teeppet og sa gar turen op og ned
ad banen igen. Spillet er slut, nar
samtlige holdmedlemmer er baret
frem og tilbage pa banen.

Det hold, der farst kommer
igennem banen med alle medlem-
mer, har vundet.

Variation Man kan med fordel
inddele holdene i grupper a fire,
og anvende en tung genstand i
stedet for en liggende person.




Koordination og overblik

Deltagere 4-30

Hvor Indendars eller pa en tar
graesplaene

I skal bruge En bold. Afhaengig af
sveerhedsgrad, kan der bruges en
stor bold (fx en fodbold) eller en
tennisbold.

Forberedelse Ingen

Sadan ger | Alle star i en rund-
kreds. | kaster nu bolden fra
deltager til deltager. Man ma kaste
bolden til, hvem man vil i kred-
sen. Nar en deltager taber bolden,
gxelder det om hurtigst muligt at
kaste sig ned pa jorden i bombe-
skjul. Den der kaster sig ned pa
gulvet sidst, gar ud af legen.

Er man ude af legen, kan man
veelge at ga ud i tre forskellige
fiktive beskyttelsesrum. | beskyt-
telsesrum 1 laves der armbgjnin-
ger, i beskyttelsesrum nummer
2, laves der mavebgjninger og i
beskyttelsesrum nummer 3 laves
der spreellemand. Pa den made er
alle deltagere i gang.

KAPTAJNENS
CIRKELBOLD

Koordination

Deltagere 4-30

Hvor Inden- eller udenders
I skal bruge To tennisbolde
Forberedelse Ingen

Sadan gor | Deltagerne stiller
sig op i en rundkreds med et
par meters afstand imellem sig.
Kaptajnen star i midten med en
tennisbold.

Deltagerne i rundkredsen kaster
en tennisbold fra den ene til den
anden deltager. Kaptajnen kan
kaste sin tennisbold til hvem som
helst. Hvis en fra rundkredsen ta-
ber en bold, bliver vedkommende
til den nye kaptajn.



RUMPE-
BALLONBOLD

Kondition, samarbejde
og styrke

Deltagere 4-30

Hvor Inden- eller udenders

I skal bruge En masse balloner
Forberedelse Ingen

Sadan gor | Deltagerne deles i
grupper a tre personer. Hver grup-
pe starter ved en startlinje med
hver deres ballon. De tre personer
skal skiftevis puffe ballonen med
bagdelen til mallinjen. Rarer en
deltager ballonen med andre le-
gemsdele eller rorer ballonen gul-
vet, skal han/hun begynde forfra.
Den gruppe, der farst far ballonen
fort til mallinjen, vinder.

Variation Andre kropsdele kan
0gsa bruges.

AVIS-HOCKEY

Kondition og samarbejde

Deltagere 4-20

Hvor | en gymnastiksal eller et
stort lokale

I skal bruge En bunke gamle avi-
ser og en bold

Forberedelse Ingen

Sadan gor | Hver deltager laver
en hockeystav af avispapir. Der
deles to lige store hold, og hvert
hold har et mal. Det kan vaere en
stol, en dar eller andet. Legen gar
ud pa at score sa mange mal som
muligt hos modstanderne, samt
undga at der bliver scoret i ens
eget holds mal. Det er kun tilladt
at sla til bolden med staven, ikke
med fedderne. Legen slutter, nar
alle stavene er knaekkede, eller
nar det ene hold har faet 20 mal.

Variation Er der mange deltagere,
kan der laves en turnering med
flere hold.




FANGE | BUR

Koordination og overblik

Deltagere 5-15

Hvor | en gymnastiksal eller
udendars

I skal bruge En pap-/flyttekasse
og en skumfodbold

Forberedelse Ingen

Sadan gor | En deltager udveel-
ges: “Fangen”. Deltageren stiller
sig op i kassen, mens de andre
stiller sig i en ring rundt om del-
tageren. Nu geelder det sa for alle
de andre om at skyde mod fangen
i kassen. Fangen i kassen ma ikke
forlade kassen. Men griber eller
far fangen fat i bolden, skal den
person der sidst rgrte ved bolden
ind i kassen.

HOVDINGE-
BOLD

Kondition og sammenspil

Deltagere 10-30

Hvor Udenfor eller i gymnastiksal
Forberedelse Ingen

I skal bruge En bled bold

Sadan gor | Der deles to hold.
Banen deles i to halvdele med et
hevdingefelt i hver ende. Pa hvert
hold veelges en hovding, som
placeres i modsatte ende (havdin-
gefeltet).

Bolden gives op pa midten. Det
hold der far fat pa bolden, prover
nu at ramme en af modspiller-
ne med bolden. Nar en deltager
bliver ramt, der vedkommende og
skal ga ned for at hjaelpe hevdin-
gen. Bade markspillere og hevdin-
ge ma ramme modstanderne. Hvis
en modstander griber bolden, kan
man enten lade afsenderen af bol-
den deg — eller lade griberholdet fa
en ded gjort levende igen.

Nar alle pa et hold er dede,
kommer holdets heovding ud og
skal keempe alene. Spillet slutter,
nar holdets havding er ded.



KONGEBOLD

Kondition og overblik

Deltagere 6-20

Hvor Udenders pa asfalt eller
fliser

I skal bruge En bold og kridt
Forberedelse Ingen

Sadan gor | For aktiviteten starter
tegnes der en cirkel for hver
deltager. | cirklen skrives en titel.
Kongen i midten, og resten uden-
om. Jo hgjere rang, desto naer-
mere kongen. Titlerne kan vaere;
dronning, prinsesse, statsminister,
minister, greve, baron, frue, tjener,
bydreng m.m.

Deltagerne stiller sig nu i hver
sin cirkel. Kongen, som star i
midten, kaster bolden efter tur
mod de andre deltagere, mens
han/hun kalder dem ved deres
titel. Deltagerne skal gribe bolden
og kaste den tilbage til kongen.
Hvis de ikke griber den, gar de
ud af legen; dem der er under i
rang, ma nu rykke et trin op — en
cirkel neermere. Hvis kongen ikke
griber eller kalder forkert titel til
den, han kaster til, gar kongen ud
af legen, og dronningen treeder i
stedet, og de efterfalgende rykker
op i rang. Det gaelder om at blive
konge.

Variation Den kan leges igen, ved
at den der dade forst, er konge

i den naeste runde. Aktiviteten
gennemfares i hgjt tempo.

MULTIMAL

Kondition, hurtighed og over-
blik

Deltagere 6-30
Hvor Udendars eller i gymnastiksal
I skal bruge En bold og fire mal

Sadan gor | Deltagerne deles i

to hold. Der laves flere mal fx
4-6. Spillerne pa det hold der har
bolden, kaster til hinanden og for-
sgger at score sa mange mal som
muligt dog ikke i det samme mal
to gange i traek. Det andet holds
spillere forsgger at erobre bolden.
Begge hold ma score i alle mal.




SPORLEGI
SKOVEN

Koordination og samarbejde

Deltagere 10-20
Hvor | skoven

I skal bruge Nedfaldne grene eller
kviste samt en “naturskat”

Sadan ger | Deltagerne deles op

i hold & 4-6 deltagere. Holdene
starter ved et feelles startsted.
Holdene gar nu i hver deres ret-
ning og eendrer undervejs retning
mange gange. For mindst hvert
10. skridt, eller hver gang der
endres retning, skal der tegnes en
pil eller lzegges en pil af nedfaldne
grene, der viser den nye retning.
Nar holdet har gjort dette man-

ge gange laegges en, pa forhand
aftalt, skat pa jorden. Herefter gar
gruppen tilbage til startstedet. Op-
gaven bestar nu i at kunne folge
de andres spor (pile) og finde frem
til stedet, hvor deres skat er lagt
pa jorden.

Variation Der kan kaempes to
hold mod hinanden. Det farste
hold far et forspring pa 10 minut-
ter og skal nu forsege at gemme
sig. “Gemmerne” skal stadigveek
laegge spor, som naevnt ovenfor.
“Finderne” skal bruge alle sanser-
ne for at finde sporene og dermed
0gsa “gemmerne”.

DET GYLDNE
SKIND

Kondition og koordination

Deltagere 10-20

Hvor | skoven, parken eller et
andet sted i naturen

| skal bruge Et skind fra et dyr el-
ler et tarklzeede, en traestub, et tree
eller en bar plet i skovbunden

Sadan gor |1 Del jer op i to hold.
Holdene stiller sig op over for
hinanden med 20 skridts afstand.
Midt imellem holdene lzegger
| tarklaedet pa jorden, pa en
traestub eller over en gren. | kan
fx aftale, at det altid er den, der
star yderst til hgjre, der starter.
Nu lgber en deltager fra hvert
hold frem pa samme tid. Vi siger,
at det er Oliver og Laura. De
skal begge to prove at fa fat pa
torklaedet. Hvis Oliver far farst fat
pa tarklzedet, skal han lgbe hjem
med det, fgr han bliver fanget af
Laura — og sa kan der ske to ting:

1. Hvis Laura fanger Oliver, skal
han med over pa hendes hold.

2. Hvis QOliver nar tilbage med
torklzedet, skal Anne over pa
hans hold. Nar Oliver og Laura
er tilbage pa det ene eller det
andet hold, stiller de op bagerst
i raekken — og sa lgber den
naeste fra hvert hold.



BLINDEGANG
PA VZELTET TRE

Koordination og moderat
kondition

Deltagere Minimum to

Hvor Naturen, en have eller en
egnet legeplads

| skal bruge Et valtet trae

Sadan gor | Deltagerne gar
sammen parvis. Den ene har dabne
gjne (seende), den anden har
lukkede gjne (blind). Den seende
skal fore den blinde hen over
traestammen.

Inden selve vandringen gar i
gang, ma parret aftale signaler,
der kan styre den blinde hen over
treestammen. Vandringen foregar
nemlig uden ord. Signaler kan
veere: Straek opad i armen betyder
hojt loft af ben, et klem i handen
betyder forsigtig osv. Nar parret
er kommet over traestammen
byttes rollerne. Der ma naturligvis
gerne tales, hvis der opstar akut
fare.

Variation Har deltagerne mod

pa det, er udfordringen her: Nu
geelder det om at ga tre perso-
ner over. Kun den farste kan se.
Signalerne sendes videre igennem
haenderne. Her er det ngdvendigt
med en sikkerhedsperson pa hver
side af treestammen, eventuelt
staende pa stammen. Eller hvad
med fire personer?

ABETRZA

Kondition, koordination og
dynamik

Deltagere 10-30
Hvor Naturen, skov eller en park

I skal bruge Lovtraeer — en boge-
eller egeskov — en skovbund der
er nogenlunde plan i bunden

Forberedelse For cirka hver 10.
deltager skal der vaere en “hjem-
l@s” abe. De hjemlgse har ingen
traeer, men ville gerne have det.
Alle gvrige deltagere haenger i et
tree (eventuelt star blot ved det og
haenger, nar de bliver “angrebet”).

Sadan gor | Alle er aber. Aberne
kan godt lide at skifte traeer. Aber-
ne forseger nu ved gjenkontakt

at signalere, at de vil bytte traee —
uden at de hjemlgse aber opdager
det. Og pludselig springer de.

De hjemlgse aber kan fa sig et
hjem ved enten at na over til et af
de treeer, hvor to aber er ved at
bytte (dvs. komme farst til et tomt
tree). Eller ved at rgre en abe, der
er kravlet ned ad treeet (dvs. rarer
jorden). De hjemlgse aber ma ikke
sta ved en abes trae og vente pa,
at aben falder ned, de hjemlase er
i stadig beveegelse. Hvis du som
leder kan fa aberne til at skrige
som aber, sa gor det blot aktivite-
ten skaeggere. Isaer kan det veere
godt, nar aberne bytter treeer,
og her ma de oven i kebet gerne
springe som aber.



FOLG DEN
RODE TRAD

Let kondition, koncentration
og koordination

Deltagere 10-20

Hvor | skoven eller andet na-
turomrade. Kan ogsa udfares
indendars

I skal bruge Garn til “handjern” og
farvet snor

Sadan ger | Deltagerne deles op
parvis og med et sammenbundet
handled. En rod snor traekkes
gennem terraenet — gennem

krat, gennem sumpede omrader,
gennem store buskadser — osv.
Deltagerne, der er delt op i par
med “handjern” pg, starter med at
fa trukket den rode snor igennem
handjernet. Herefter er det parrets
opgave at foglge den rade snor
uden at spreenge “handjernet”
eller den rgde snor.

Variation Legen kan varieres
ved, at én i hvert par far bind for
gjnene.

Koordination, samarbejde og
overblik.

Deltagere Minimum fem
Hvor Indendars

I skal bruge En stol og seks tar-
klzeder

Sadan gor | Prinsessen er fanget
af den stygge drage og sidder
bundet til en stol med fem tarklze-
der. Dragen har bind for gjnene.
Nu skal ridderne pregve at befri
prinsessen uden at blive fanget af
dragen. Hvis de bliver fanget, ud-
gar de af legen. Hvis dragen nar at
fange alle ridderne inden prinses-
sen er befriet vinder dragen, men
hvis ridderne far befriet prinses-
sen har de vundet.



NATUR-
LOTTERI

Kondition, koncentration og
koordination

Deltagere 10-20

Hvor Naturomrade, strand, skov,
eng, mose eller park

| skal bruge Ingenting

Sadan gor | Deltagerne deles op

i grupper a fire. Disse grupper
spiller nu to og to mod hinan-
den. Hver gruppe laver to store
kvadrater med mange felter i. |
det ene kvadrat laegger de i hvert
eneste felt noget, de har fundet
ude i naturen. Modspillerne gar
det samme.

Grupperne bytter nu omrade, og
spillet gar sa ud pa, hvilket hold
der forst kan fa fyldt det tomme
kvadrats felter op med ngjagtigt
de samme ting, som modspillerne
har lagt i det andet fyldte kvadrat.

DEN DODLIGE
VIRUS

Kondition, styrke og
samarbejde

Deltagere Mindst ti
Hvor Gymnastiksal eller udenders
I skal bruge Ingenting

Sadan gor | Et mindre omrade
afgraenses og fungerer nu som
hospital. En deltager (eller flere) er
virus (det vil sige: Den der fanger).
Nar en deltager er blevet syg
(fanget) laegger han/hun sig ned
pa ryggen. De raske kan nu lgbe
hen og holde i den syges ben eller
arme, dermed har de helle og kan
ikke smittes. Fire raske baerer sa
den syge hen pa hospitalet, hvor
han/hun straks bliver kureret og
kan veere med igen. Legen slutter
nar alle er syge.




FANGE O-LOB

Kondition, koncentration og koordination

Deltagere 10-40
Hvor Naturomrade

I skal bruge Tallene 1-40 placeret i tilsvarende 40 plastik-
lommer (eventuelt med snor til ophaengning). 1-5 skumbolde.
Bingokort (talreekke)

Sadan gor | Tallene fra 1-40 placeres i et terraen. Det skal
helst vaere et sa stort omrade, at det kreaever et kort og dermed
kortindtegning af placeringen af tallene (posterne).

Deltagerne Igber parvis, og hvert par far udleveret et bin-
gokort (en talraekke). Fangerparret far dog kun udleveret en
(skum-) bold. Tallene pa bingokortene skal gennemlgbes i den
skitserede reekkefalge. Formalet er hurtigst muligt at finde og
gennemlgbe posterne. Men! Fangerparrene er der, og de vil
gerne have fat i et bingokort. Fangerparrene lgber rundt med
skumbold, og skal forsege at ramme par med bingokort. Lykkes
dette (eller slipper et par hinandens haender), bytter man bold
og bingokort. Det gamle fange-par far oplyst, hvor langt det
nye fange-par var naet i talreekken og fortsaetter herfra.

Variation Kortindtegningen kan blot angive, hvor posterne
ligger, men ikke hvilket nummer, der er pa posten. Omvendt
skal tallene pa bingopladen blot findes dvs. ikke i raekkefolge.
Denne variation leegger mere op til, at parrene lusker rundt,
fangerne gemmer sig 0sv.



CIRKEL-
FANGELEG

Kondition og samarbejde

Deltagere Minimum fire
Hvor Udendars eller en stor sal

I skal bruge Badetgj, en bold og
to mal

Sadan gor | Del deltagerne op i
grupper a fire.

Tre personer star i en rundkreds
og holder hinanden i handen. Den
fjerde star uden for rundkred-
sen og skal fange en pa forhand
udvalgt person i rundkredsen ved
bergring. Deltagerne i rundkredsen
skal beveege sig rundt for at undga
at det sker, uden at spille hand-
fatningen. Der ma ikke raekkes ind
over og cirklen ma ikke brydes.

Brydes cirklen bevidst, straffes
de tre i cirklen med 15 armstraek-
kere. Nar personen er fanget,
er det vedkommendes tur til at
fange. Der fortseettes indtil alle
har veeret igennem.

X TIP For at fa alle med, kan deltagerne
deles op i grupper & fem og seks.

KLOVNE-
FODDER

Kondition og balance

Deltagere Minimum otte
Hvor Udendars pa graesareal

I skal bruge To eller flere par
store gummistevler (gerne str. 47
eller storre)

Sadan gor | Vzlg en kampleder
og del deltagerne op i to eller flere
hold. Der skal gerne veere mellem
fire og seks pa hvert hold. Hvert
hold skal have et par klovnefad-
der (gummistavler). Seet en kegle
eller lignende for enden af hver
af holdenes bane. Farste deltager
pa hvert hold tager klovnefad-
derne pa. Nar kamplederen siger
til, sxettes der i gang, og der Igbes
ned til keglen, rundt om den, og
tilbage igen.

Nar den forste deltager er naet
tilbage til sit hold, er det den
naeste i reekkens tur til at fa klov-
neskoene pa. Aktiviteten slutter,
nar alle deltagerne pa et hold har
veeret igennem aktiviteten og lo-
bet frem og tilbage pa banen med
klovneskoene.




TRUNTE!

Kondition, praecision og
overblik

Deltagere 5-30

Hvor Udendars, asfalt eller stort
gulv

I skal bruge Skumbold

Sadan ger | Spillerne tager
opstilling omkring en boldholder.
‘Trunte’ startes ved, at boldholde-
ren kaster bolden hojt op i luften,
og raber navnet pa én af de andre.
Alle lgber vak sa hurtigt som
muligt. Den, hvis navn er blevet
rabt, skal hurtigst muligt fange
bolden og rabe: ‘Trunte!’, hvorefter
alle stopper.

Boldholderen ma nu tage ‘tre
skridt, laegge sig ned og raekke sa
lang som han/hun kan na. Herefter
forseger boldholderen at ramme
en af deltagerne med bolden. Bli-
ver vedkommende ramt, far han
et ‘minus’, hvis ikke, far kasteren
et ‘minus’.

Ved tre minusser er man ‘ud-
stodt’ og skal ‘sendes hjem'. Dette
foregar ved, at den udstedte spil-
ler stiller sig foroverbgjet foran de
andre i en afstand af 10-12 meter.
Alle deltagere har ét forseg til at
ramme den udstedte bagi med
den blgde bold.

KEJSERBOLD

Koordination og overblik

Deltagere 12-20
Hvor Graesplaene eller stort gulv
I skal bruge En skumbold

Sadan gor | | tager opstilling i en
stor rundkreds med 4 personer i
midten. Det geelder nu for delta-
gerne i rundkredsen om at ‘stikke’,
dvs. ramme, de fire i midten med
bolden. Det er ikke tilladt at labe
med bolden, men man ma gerne
spille bolden til hinanden. De fire
skal pa alle mader forsege at und-
vige. Rammes de med bolden, gar
de ud i kredsen.

Nar der er én deltager tilbage
i kredsen, kares vedkommende
som ‘konge’. Herefter starter en ny
runde med fire nye i midten. Efter
fire runder kommer finalerunden,
hvor de fire konger kommer ind i
midten. Den sidste, der er tilbage,
er ‘kejser’ og har vundet spiller.

Variation Der kan bruges flere
skumbolde.



LANGBOLD

Kondition og sammenspil

Deltagere 4-30
Hvor Udendars, asfalt eller stort gulv
| skal bruge Bold af gummi eller en tennisbold, boldtree og kegler

Forberedelse Stil banen op: 25-50 meter langt og 6-15 meter
bredt

Sadan gor | Deltagerne deles i to hold - et udehold og et inde-
hold. Udeholdet fordeler sig i ‘marken’. Indeholdet stiller sig pa
en raekke bag baglinjen i den ene ende af spillepladsen, og den
forreste deltager far et boldtrae i handen. Udeholdet vaelger

en opgiver, som stiller sig frontalt mod indeholdet, cirka 2
meter vaek. Opgiveren sigter mod spillerens hgjre skulder, og
kaster bolden i en blgd bue i retning mod den forste spiller pa
indeholdet.

Spilleren fra indeholdet skal med boldtraeet forsege at sla
bolden ud i marken. Bolden skal lande inden for sidelinjerne,
ellers er den ude, og spilleren er ded. Spilleren kan bruge op
til 3 forseg pa at ramme bolden, men ma lgbe nar som helst
i et forseg pa at komme ned bag baglinjen. Under lgbet skal
spilleren undga at blive ‘stukket’ af udeholdet. Bliver spilleren
ramt af bolden, er han dad. Spilleren skal tilbage igen bag op-
giverlinjen, far indeholdet kan score et point. Ogsa pa tilbage-
vejen skal spilleren undga at blive ‘stukket’, men han dar, hvis
han bliver ‘stukket’ eller grebet ud. Hvis spilleren ‘der’, gar han
bagerst i reekken, og venter pa sin tur. Nar indeholdet har tre
dede, skifter holdene plads. Der spilles pa tid eller pa et antal
aftalte runder.

Variation Spillet kan ogsa spilles uden boldtra, hvor bolden
kastes ud. Her kan | med fordel spille med en blad bold, sa det
ikke gor ondt at blive ‘stukket’.




TA-TA-FAT

Kondition og overblik

Deltagere 10-20
Hvor Udendars eller indendars
I skal bruge Fire pandeband

Forberedelse Dette er med udgangspunkt i 15 deltagere:

« 1 person er fanger.

« 4 personer far pandeband pa.

« 10 personer har ingen pandeband pa.

Er der flere deltagere, ber gruppen med pandeband udvides,
sa der ca. er halvt sa mange som dem uden pandeband. Er der
feerre end 15 deltagere, reduceres antallet af deltagere med
pandeband.

Sddan ger | Deltagerne uden pandeband har helle (fri), hvis de
to og to rarer ved en af deltagerne med pandeband. Bemaerk
at de skal vaere to, og har derfor ikke helle, hvis de kun er en
eller flere end to, der rarer ved en deltager med pandeband.
For deltagerne med pandeband galder det modsatte. De har
altid helle, medmindre nogen rgrer dem. Dynamikken i legen
skabes ved, at alle flygter fra fangeren, imens alle samtidig
forseger at fange og flygte fra hinanden pga. helle-reglerne.

Variation Det kan vare en god idé at markere, hvem der er
fangeren, eksempelvis med en hat eller lignende. Der kan ogsa
seettes flere fangere ind, hvis legen har for lav intensitet. For-
spg evt. frem med antal fangere og deltagere med pandeband.
Hvis legen gar far hurtigt, kan fangeren evt. fa en bold sa han/
hun skal skyde de andre i stedet for at fange dem.



FLIP-FLAP-
FANGE

Koordination og kondition

Deltagere 12-60
Hvor Udendars eller indendars
I skal bruge Ingenting

Sadan gor | Der udvalges én
“flapper”, der skal rundt og fange
de andre ved at “flappe” (et lille
klap) de andre deltagere pa arme-
ne. Flapperen raber ‘flap!’, nar det
lykkes.

Flip-flap-fri: Man kan befri en
tilfangetaget ved, at to befriere
stiller sig i en lille trekant sam-
men med den tilfangetagede. Den
tilfangetagne high-fiver de to
befriere, mens der rabes ‘flip-flap-
fril’ Sa er den tilfangetagne fri.

Variation Legen kan udvides ved at:

« |ndsaette flere fangere.

« Dem der bliver fanget kan krav-
le hen til to andre, der er fanget
og lave en ‘flip-flap-fri'er’.

FANG
KOERNE

Koordination og kondition

Deltagere 10-30
Hvor Graesplaene eller stort gulv

I skal bruge En snor eller kegler
(kaer)

Forberedelse Der laves en stor
firkantet bane, som deles op i to
halvdele. | bunden af hver bane-
halvdel afmaerkes en indhegning
og en lade. Alle keerne (kegler-
ne) deles op, sa holdene far lige
mange. Kaerne (keglerne) seettes i
indhegningen.

Sadan gor | Nar legen gar i gang,
geelder det om at nappe alle fjen-
dens kaer. Nar man er pa fjendens
mark ma man fange én, og lukke
én inde i deres lade. Nar man star
i fijendens ko-indhegning, er man
fredet. De deltagere der er fanget
i laden kan blive befriet, hvis én
fra deres hold kommer ned og
henter dem. Man kan kun befri to
ad gangen. Nar man har fanget en
ko, er man fredet pa vejen tilbage
til sin egen banehalvdel. Holdene
ma ikke beskytte keerne. Aktivite-
ten er feerdig, nar det ene hold har
alle koer.




FLYVENDE
FRISBEE

Kondition og overblik

Deltagere 10-30

Hvor Udendars eller indendars (i
en hal eller en stor sal)

I skal bruge En frisbee og
overtraekstrojer til halvdelen af
deltagerne

Forberedelse Deltagerne deles
op i to hold. Der stilles en bane op
hvor starrelsen tilpasses deltager-
antallet. Der bar veaere ca. to meter
mellem hver deltager.

Der anvendes en frisbee. | hver
ende af banen afmaerkes en
firkant pa gulvet pa ca. 3x4 meter.
Dette er malene. Malfeltet kan
eventuelt veere en stor skumma-
dras.

Sadan ger | Spillet gar ud p3,
at holdene skal score point med
frisbee’en. Der scores ved, at en
spiller traeder ned i malfeltet med
frisbee’en. Scoringen teeller kun,
hvis spilleren har grebet fris-
bee'en i luften, og spilleren ikke
rorer jorden uden for malfeltet.
Man scorer altsa “flyvende”.
Spillet har ikke mange regler,
dog er det sadan, at der ikke ma
veaere fysisk kontakt spillerne
imellem, og man ma ikke labe
eller ga med frisbee’en.

OVER
— UNDER!

Kondition, koordination og
opmeerksomhed.

Deltagere 10-50
Hvor Udendars eller indendars
I skal bruge Et langt tyndt reb

Sadan gor | To personer lgber
med en udspaendt reb imod en
gruppe af deltagere, der star pa
raekke med front mod rebet, sdle-
des at alle deltagerne er nodt til at
dukke sig eller hoppe over rebet.
En af de to personer, der lgber
med rebet, raber OVER eller UN-
DER lige for de rammer gruppen,
og hvis der rabes OVER, skal alle
springe over rebet. Hvis der rabes
UNDER skal alle dukke sig under
rebet. Rebet skal veere ca. 1 meter
over jorden.

Nar man ikke at springe eller
dukke sig, gar man ud af legen, og
der bliver feerre og feerre i grup-
pen, indtil der findes en vinder.
Er man gaet ud af legen, stiller
man sig pa sidelinjen og fortsaet-
ter med at folge instrukserne fra
de to deltagere med rebet. Raber
de OVER, laver man hgje knaeloft,
raber de UNDER, laegger man sig
ned pa maven. Saledes er alle
stadig i bevaegelse, indtil der er
fundet en vinder.



MONSTERET

Styrke, kondition og samspil

Deltagere 8-50
Hvor Udendars eller indendars
I skal bruge Ingenting

Forberedelse Det er en god idé
at vedtage et sat regler for, hvor
hardt der ma kaempes.

Sadan gor | Deltagerne stiller sig i
en rundkreds — med handfatning.
En deltager stiller sig i midten og
er ‘monsteret’ der har til opga-

ve at slippe ud af rundkredsen.
Lykkes det, skal de to deltagere,
som ‘monsteret’ er sluppet imel-
lem, fange det. Den deltager, der
pagriber ‘monsteret’ skal veere
‘monster’ naeste gang.

MUMIE-LEG

Styrke og koordination

Deltagere 6-25

Hvor Udendars (hvis det er tort)
eller indendars

I skal bruge 25 terninger og en
rulle brun tape

Sadan gor | Deltagerne far arme-
ne tapet ind til kroppen og benene
sammen med brun tape. Hjzel-
perne veelter roligt personerne
omkuld, sa de ligger pa siden. En
terning laegges ved siden af og pa
‘NU' skal alle deltagere ved hjzlp
af mund og naese slad med ternin-
gen. Nar man slar en sekser ma
man begynde at rejse sig. Den, der
har rejst sig ferst, har vundet.

Variation Man kan veelge at tape
deltagerne sammen ‘to og to'.




HEKSENS KOST

Kondition og sammenspil

Deltagere 4-10
Hvor Udendars
I skal bruge To koste
Forberedelse Ingen

Sddan gor | Deltagerene deles op
i to hold og stiller op i en raekke
bag en startlinje. 20 meter i lige
linje derfra placeres to koste.

En deltager fra hvert hold skal
samtidig lgbe ned til hver deres
kost, og holde den sa den peger
op i luften og kigge pa toppen af
den mens de drejer 10 omgange.
Derefter laegger de kosten og |@-
ber tilbage og sender den naeste i
raeekken af sted med et klap i han-
den. Det hold, der forst er feerdige,
har vundet.

RAKKEBOLD

Kondition og sammenspil

Deltagere 4-40

Hvor Udendars

I skal bruge To koste
Forberedelse Ingen

Sadan gor | Deltagerne deles op

i to hold. Hvert hold skal danne
en raekke ved at holde hinanden i
haenderne. Denne raekke ma ikke
brydes. Der er ingen malmand.
Derefter spilles der fodbold med
de to raekker mod hinanden.

Variation Opdel deltagerne i tre
eller flere hold, med tilsvarende

antal mal. Det er ligegyldigt hvil-
ket af de andre mal man scorer i.
Er der flere end tre hold, kan der
veere flere fodbolde i spil.



KLOKKEBOLD

Koncentration og sammenspil

Deltagere 4-10

Hvor Indendars i en hal eller
udendgrs pa graesplaene

I skal bruge En bold med klokke i
(hundebold), to mal og ét terklaede
pr. deltager

Forberedelse Ingen

Sadan gor | Deltagerne indde-
les i to hold. Banen ber vaere pa
starrelse med en handboldbane.
Malene skal veere naesten lige sa
brede som banen.

Alle tager bind for @jnene og
fordeler sig pa hver banehalvdel.
Holdene skiftes til at trille eller
kaste bolden mod modstanderens
mal. Det gaelder nu om at parere
bolden, sa modstanderholdet ikke
scorer. Der spilles to halvlege a ca.
10 min.

BOLDEN
BRZENDER

Kondition og overblik

Deltagere 5-30

Hvor Indenders eller udenders
I skal bruge To bolde
Forberedelse Ingen

Sadan gor | Der valges en fanger.
To bolde gives til et par af de ov-
rige deltagere. Nar legen startes,
geelder det om at slippe af med
sin bold, for kun de, der har en
bold, ma fanges. Deltagerne kan
ikke neegte at modtage bolden.
Bolden ma ikke kastes. Den der
fanges med en bold i heenderne,
bliver ny fanger.

Variation Kun de, der ikke har

en bold, kan fanges. | legen er det
tilladt at kaste bolden, da det geel-
der om at hjeelpe den jagede, der

far helle, nar han/hun har en bold.




BLISSBOLD

Koncentration og sammenspil

Deltagere Mindst ti
Hvor Indendars eller udendears
I skal bruge En bold

Forberedelse Der laves en rektangulzer bane med en tydelig
midterlinje. Ved hver baglinje laves tre malfelter, hvor de to
yderste giver ét point og det midterste giver tre point. Delta-
gerne deles i to hold, som har hver sin banehalvdel.

Sadan gor | Spillet startes fra banens midte, ved at en spil-
ler kaster bolden bagud mellem egne ben. De gvrige star i en
afstand af 4 meter, saledes at det ene kna og begge haender
regrer jorden.

Det gaelder nu om for spillerne, at lgbe ned til modstande-
rens mal og putte bolden (holdes i haenderne) i et af malfelter-
ne.

Aflevering til medspillere ma kun forega til siden eller bagud

Den enkelte spiller ma godt lgbe helt frem til malet, hvis han
ikke bliver klappet pa ryggen af en modstander. Hvis en mod-
stander klapper spilleren med bolden, skal bolden afleveres
inden 2 sek. eller 3 skridt, og der kan ikke scores.

Der er indkast fra siden af banen, nar:

» Bolden ryger ud over sidelinjen.

« At der efter klap gar mere en to sek. eller der tages mere
end tre skridt.

« Bolden afleveres fremad.

» Eventuelt ved for hardt spil.



SOPINDSVINET
PA JAGT

Kondition og koordination

Deltagere Mindst 10
Hvor Indendars eller udendars

I skal bruge En elastikbold pr
deltager og to meter tyndt reb

Forberedelse Ingen

Sadan gor | | denne fangeleg hed-
der fangerne sgpindsvin og dem
der skal fanges, hedder alger. Der
skal ca. vaere ét sgpindsvin pr. 10
alger. Sgpindsvinet har sin elastik-
bold monteret pa den ene hand og
holder rebet i den anden. Algerne
har ogsa en elastikbold pa den ene
hand, men de bruger den ikke til
noget — for de bliver fanget.

Sepindsvinet fanger alger ved
at ramme dem med elastikbolden
(skyde sine tentakler ud i vandet).
En alge skal rammes tre gange, for
den er fanget. Nar en alge er ramt
tre gange bliver den til en del af
sgpindsvinet. Algen tager fat i
pindsvinets reb, og ma nu hjaelpe
med at fange andre alger. Hvis der
er flere sgpindsvin, geelder det om
at fa flest tentakler.

FOD-
HANDBOLD

Kondition og koordination

Deltagere 8-20

Hvor Udendars eller indendars i
hal eller i en stor sal

I skal bruge En bold og to mel-
lemstore mal

Forberedelse Ingen

Sadan gor | Deltagerne deles i to
hold. Banen bgr vare pa starrelse
med en handboldbane.

Man spiller nu dels fodbold og
dels handbold. Hver anden afle-
vering er handbold og hver anden
er fodbold. Man ma ikke drible
med bolden. Der ma ikke veere
fysisk kontakt mellem modspille-
re. Safremt man overskrider disse
regler mistes bolden til det mod-
satte hold. Der spilles i to gange
15 minutter.

Det hold, der scorer flest mal,
vinder.




BALLON-
KAPLOB

Kondition og overblik

Deltagere 5-50
Hvor Udendgrs med meget plads

I skal bruge Minimum 15 balloner
pr. person. Papir og pen. To nale.
Overtraekstrojer til det ene hold.

Forberedelse Balloner fyldes
med sma sedler med tilfaldige
tal pa. Alternativt kan man skrive
tallene pa ballonerne.

Sadan gor | Deltagerne deles i to
hold. Hvert hold far udpeget en
base. Hvert hold far udleveret en
nal, til at springe ballonerne med.
Den person, der har nalen skal
blive pa basen.

Spred nu de mange balloner pa
det areal, hvor aktiviteten skal
forega - gerne med stor afstand
mellem ballonerne. Det geelder
nu for deltagerne om at fa fat i sa
mange balloner/point som muligt
og lgbe hjem til basen uden at bli-
ve fanget af modstanderne. Bliver
man fanget af modstanderne skal
man overgive sin ballon.

Hjemme pa basen spraenges
ballonerne og pointene teelles
sammen. Nar alle balloner er ind-
fanget og spraengt, er legen faerdig
og der kan udpeges et vinderhold.

# 48

DET FARLIGE
FIRBEN 0G
FLUERNE

Kondition og koordination

Deltagere 8-40 (skal veere et lige
antal)

Hvor Udendars eller indenders i
en hal eller i en stor sal

I skal bruge Ingenting
Forberedelse Ingen

Sadan gor | Deltagerne finder
sammen to og to. De stiller sig
med ryggen til hinanden og
haegter sig fast i hinanden ved at
lave “armkroge”. De er “fluer”. Et
makkerpar bliver udvalgt til at
veere “det farlige firben”. Bliver
man fanget af det farlige firben,
byttes rollerne.



NUMMERLEG | MARKEN

Kondition og overblik

Deltagere 20-50
Hvor Udenders — gerne i en skov eller en park

| skal bruge Sikkerhedsnale. To bunker med papir i forskellige
farver til at skrive tal mellem et og 100

Forberedelse Ingen

Sadan gor | Deltagerne deles op i to hold. Hvert hold far ud-
peget en base. Pa hver base er der en pointtager. Alle deltagere
far sat et nummer pa ryggen med en sikkerhedsnal og far at
vide hvilket nummer, der star.

Det geelder nu for holdene om at se de andre holds numre
og rabe det til dem. Hvis en modstander raber ens navn og det
rigtige nummer, skal man aflevere nummeret ved modstande-
rens base. Man ma gerne forsgge at skjule sit nummer ved at
laegge sig pa ryggen eller ved at ga bagleens — men det er ikke
tilladt at daekke tallet med toj eller at g3 “ryg mod ryg” med en
af sine holdkammerater.

Nar man har mistet sit nummer Igber man tilbage til sin egen
base og far et nyt. Nar man har erobret et nummer lgber man
ligeledes til sin egen base og far et point. Det hold, der afslarer
alle modstanderens rygnumre forst, har vundet.




LYNLAS

Samarbejde og styrke

Deltagere Minimum otte
Hvor Udendars eller i en stor sal
I skal bruge Ingenting

Sadan gor | Alle, undtaget to per-
soner, laegger sig ned pa ryggen
gre mod gre, skiftevis med benene
den ene og den anden vej, sa de
ligger helt taet som en lynlas. Alle
straekker armene op i vejret.

Den ene af de tilbageveerende
personer der ikke ligger ned, skal
nu, med hjzelp fra den anden,
laegge sig ned pa ryggen pa alle
handerne af de deltagere, der
ligger ned.

Dem der ligger ned skal, ved
feelles hjeelp, fragte deltageren
hele vejen ned igennem raekken.
Nar deltageren er kommet igen-
nem leegger vedkommende sig for
enden af raekken, og den forreste
kan nu starte samme tur.

Man bliver ved, indtil alle har
vaeret igennem.

GRZENSELEG

Kondition, styrke og
samarbejde

Deltagere 10-40
Hvor Udendars eller i en stor sal

I skal bruge En lang snor eller
et stykke kridt til at afmaeerke
“greensen”

Sadan gor |1 Der deles to hold,
som stiller sig pa hver side af en
afmeerket linje. Det geelder om

for hvert hold at hive personer
fra det modsatte hold over pa

sin side. Hvis en person fra ens
hold er ved at blive trukket over
pa modstandens side, kan holdet
hjaelpe personen, ved at holde fast
i vedkommende. Nar man bliver
trukket over pa modsatte hold,
skifter man hold. Legen kan enten
fortseette til alle er kommet over
pa samme side, eller man kan tage
tid. Det hold der har flest perso-
ner, nar tiden er gaet har vundet.



KZNGURUHOP

Styrke, kondition, balance og
samarbejde

Deltagere 2-20
Hvor Udendears
I skal bruge Ingenting

Sadan gor | Pa en bane der er ca.
30 meter lang, hopper deltagerne
fra den ene ende til den anden.
Forste deltager hopper fra et
startpunkt med samlede ben, sa
langt vedkommende kan. Der-
efter hopper naeste deltager fra
foregaende deltagers landingssted,
og sadan skiftes man indtil malet
er naet.

Variation Del deltagerne i hold

som konkurrerer mod hinanden.
Aktiviteten kan geres mere hard
ved at gennemfore den op ad en
bakke eller mindre stigning.

STAFET-
SKYDNING

Kondition og koordination

Deltagere 4-20
Hvor Skoven eller en park

I skal bruge Pinde eller andet, der
kan fungere som stafet

Sadan gor | Den farste deltager

i gruppen lgber fra et startpunkt
(gerne op ad bakke) med fem pin-
de i handen. Deltageren stopper
ved et afmaeerket felt og kaster
herefter de fem pinde mod et trae
- én ad gangen. Nar alle pinde er
kastet, lober deltageren strafrun-
der svarende til det antal pinde,
som ikke ramte treeet. En strafrun-
de er en omgang omkring traeet.
(én forbier = én omgang 0sV.)
Herefter samles de fem pinde

op og deltageren Igber tilbage til
startpunktet og afleverer pindene
til naeste deltager. Legen er faer-
dig, nar alle har gennemfort.

Variation Der kan kaempes i hold
a fire eller fem. Det hold, der farst
gennemforer, har vundet.




HOLD TYREN
TILBAGE

Styrke og kondition

Deltagere Minimum fire
Hvor Udendars eller i en stor sal
I skal bruge Ingenting

Sadan ger | Gruppen opdeles i
par. Den ene stiller sig bag den
anden. Den der star bagerst tager
fat rundt om livet pa den, der star
forrest. Det geelder nu for den
forreste, om at komme fremad

og for den bagerste om at holde
den forreste tilbage. Nar der er
tilbagelagt en aftalt distance,
bytter deltagerne roller, og legen
gentages.

Variation Konkurrer i hold, fx kan
deltagerne deles op i et tyrehold
og et tyreteemmer-hold.

SIDDE PA
SKODET

Styrke, balance og
samarbejde

Deltagere Minimum otte
Hvor Udendars eller i en stor sal
I skal bruge Ingenting

Sadan gor | Deltagerne stiller sig i
en rundkreds med siden til, sa de
kigger ind i ryggen pa deltageren
foran. Herefter rykker de sa teet
sammen, at deres mave rarer ved
den foranstaende deltagers ryg.
P4 en gang saetter alle sig ned, sa
de sidder pa larene af den bagved.
Derefter forseger alle pa én gang
at ga, samtidig med at de bliver
siddende pa larene af den bagved.

Variation Nar deltagerne er
blevet gode til det, kan de prove
at ga baglens eller i en bestemt
retning.



TRAK
VENNERNE FRI

Styrke, koordination og
samarbejde

Deltagere Minimum fem
Hvor Udendars eller i en stor sal
I skal bruge Ingenting

Sadan gor | Alle pa nzer én del-
tager, seetter sig pa en raekke bag
hinanden og tager fat om livet

pa deltageren foran. Nu geelder
det for den staende deltager om
at “traekke muldvarperne op af
jorden”: deltageren skal hive den
forreste person fri fra kaeden ved
at treekke i arme og ben. Nar den
forste er frigjort, hjeelper han/hun
til med at treekke den naeste fri
osv. Nar den naestsidste er fri, er
legen faerdig.

Variation Deltagerne der skal
traekkes op, kan ogsa laegge sig
fladt ned pa en raekke pa jorden.

ST/ZERKE
EGON

Styrke, balance og
samarbejde

Deltagere Minimum to
Hvor Udendars eller i en stor sal

I skal bruge En kaep eller et reb,
der er ca. 1 meter langt samt to
kegler

Sadan gor | To personer stiller sig
med ryggen til hinanden, tager en
kaep mellem benene og holder fat
i keeppen foran sig. Derefter pla-
cerer de sig mellem fx to treeer el-
ler anden forhindring. Det gaelder
nu om, for hver person, at traekke
i keeppen og fa den til forst at rare
traeet/keglerne foran sig.

Variation Hvis | kan finde leenge-
re pinde, kan der kaempes i hold a
to eller tre.




DANSER
ELLER
BZENKEVARMER

Kondition og balance

Deltagere 8-30
Hvor Indendars

I skal bruge Musikafspiller, en
baenk eller anden afsats

Forberedelse Udpeg en DJ, der
styrer musikken.

Sadan ger | Nar musikken begyn-
der, danser alle deltagere. Nar mu-
sikken stopper, skal alle deltagere
sta helt stille.

Bevaeger deltagere sig, er han/
hun ude af aktiviteten og kan ikke
veere med til at danse videre.

Er deltageren ude af aktiviteten,
er man blevet bankevarmer. Baen-
kevarmeren, skal bruge baenken/
afsatsen til at holde sig varm med.
Det sker ved at deltageren gar op
og ned pa banken/afsatsen.

@F TIP Aktiviteten bliver sjovest, hvis musikken
standses pa uforudsigelige tidspunkter.

GRUPPE-
TAGFAT

Kondition, samarbejde og
overblik

Deltagere 6-30

Hvor Udendars pa graes eller
indendars

I skal bruge Ingenting
Forberedelse Ingen

Sadan gor | Deltagerne deles

i grupper a fire. | hver gruppe,
vaelges en, der skal vaere “den”.
De andre tre danner en lille kreds
med front mod midten ved at tage
hinanden i haenderne. Den fjerde
star udenfor og er “den”. Han/hun
skal nu udpege, hvem i kredsen,
han @nsker at fange. Herefter geel-
der det om, for de tre i kredsen at
afveerge, at det sker. Det gor de
ved at dreje rundt, sa den, der ja-
ges, altid befinder sig modsat den,
der fanger. Eller — sagt anderledes
— kredsen drejer, sa de to, som
ikke jages befinder sig mellem
fangeren og den jagede.



STOPDANS FOR
SUPERHELTE

Kondition

Deltagere 8-30
Hvor Indendars
| skal bruge Musikafspiller, en baenk eller anden afsats

Forberedelse En deltager udveelges til at styre musikken, en
DJ. Fem hulahopringe lzegges ud som fem stationer med fem
forskellige ovelser: Mavebgjninger, armstraekkere, spreellemand
0g twist.

Sadan gor | Deltagerne fordeles i fem grupper en pa hver
station. Ved hver station, vises en af gvelserne. Nar musikken
starter, begynder deltagerne at lave den angivne gvelse. Sa
snart musikken slukkes igen, geelder det om at ‘fryse' i den
stilling, man star i. Deltageren skal blive staende i den stilling,
indtil musikken starter igen, ligegyldigt hvor akavet posituren
er. Hvis en deltager ikke star stille nok, sa udgar han/hun af
legen, og de resterende deltagere fortseetter.

Grupperne rykker nu videre til den naeste hulahopring. Den
sidste til at sta stille, bliver DJ og styrer musikken. Denne
deltager udgar herefter og den som til sidst star tilbage, er
vinderen.

Er man ude af aktiviteten, skal man som straf heppe pa dem,
der stadig er med.

593 TIP Aktiviteten bliver sjovest, hvis musikken standses pa uforudsigelige tidspunkter.




STIKBOLD

Kondition og koordination

Deltagere 6-30

Hvor Udendars eller Indendars i sal
I skal bruge En skumbold
Forberedelse Velg en spilstyrer

Sadan gor | Aktiviteterne gar ud pa at ramme de andre delta-
gere med bolden og selv undga at blive ramt. Deltagerne for-
deler sig i salen, og spilstyreren kaster bolden op i luften. Den,
der forst far fat i bolden, skal forsege at ramme en af de andre.
Bliver en deltager ramt, gar han ned i den ene ende af salen
og hopper ti gange — sa kan han vaere med igen. Hvis bolden
gribes, er det den, der kastede bolden, der gar ud.

Variation Spilles der i en sal med ribber kan deltagerne i
stedet for at hoppe ti gange, kravle op i toppen af ribben fem
gange, sta pa haender, tzlle til ti eller noget andet for at blive
fri.

| stedet for at lave en gvelse, for at blive fri, kan deltageren
lave en gvelse (hoppe eller andet), indtil den deltager, man er
blevet ramt af, bliver ramt. Nar en deltager bliver ramt, kan
han/hun saette sig ned, der hvor han/hun er blevet ramt. Her-
fra skal deltageren fange bolden og kaste den til en anden, der
sidder ned, som skal gribe den for end at deltageren er fri.



SVINGFIGUR

Kondition og koordination

Deltagere 6-30
Hvor Indendars i sal
I skal bruge Ingenting

Forberedelse Der valges en
kober og en szlger

Sadan gor | Szlgeren holder fast

i én af deltagernes heender og
drejer en omgang rundt i fart og
slipper, hvorefter deltageren i fart
fortsaetter bevaegelsen. Deltageren
stopper bevagelsen i en bestemt
stilling. Han/hun bestemmer sig
for hvilket dyr/maskine/arbej-

de denne vil udfere, nar figuren
teendes. Flere figurer svinges
inden keberen kommer og ser pa
figurerne. Keberen kan nu veelge,
hvilken figur denne vil se pa. Sael-
geren taender figuren ved bergring
pa eks. hovedet, hvorefter figuren
gor som fx en abe. Hvis kaber ikke
er interesseret, slukkes figuren
igen og en ny figur teendes.

Variation Flere figurer teendes
samtidigt.

STEN, SAKS,
PAPIR-STAFET

Kondition og koordination

Deltagere 8-30

Hvor Indendars, hvor der er god
plads

I skal bruge Fire kegler til at
afmaerke banen

Forberedelse Ingen

Sadan gor | Der opszettes en
rummelig rektanguleer bane med
fire baser i hvert hjarne. Del
deltagerne i to hold og placer dem
ved hver deres base. Nar aktivite-
ten seettes i gang lober den forste
fra hvert hold rundt pa banen i
hver deres retning. Der hvor de to
mades laver de sten, saks, papir.
Vinderen lgber videre rundt pa
banen, mens taberen gar tilbage

i keen ved sit hold. Nar duellen

er afgjort ma det hold der tabte,
sende en ny af sted. Der gives
point for at fa en deltager over til
de andres baser. Man vinder og er
ude af aktiviteten, hvis man kom-
mer over til de andres base.




KEGLELEGEN

Kondition og koordination

Deltagere Minimum 10

Hvor Indendars i en starre sal
eller en sportshal

I skal bruge Minimum 20 kegler

Forberedelse Sat en masse keg-
ler op i et omrade, hvor halvdelen
af dem star op, og den anden
halvdel ligger ned.

Sadan gor | Deltagerne deles pa
to lige store hold.

Hold 1 skal stille alle keglerne op.
Hold 2 skal Iaegge alle kegler ned.
Holdene star i hver deres side

af banen fra start.

Nar en deltager har rejst en
kegle eller lagt en kegle ned, skal
han/hun |lgbe tilbage til holdets
side af banen, far han/hun kan
valte en kegle eller stille endnu
en kegle op.

Det hold, der farst far alle keg-
ler til at sta op eller ligge ned, har
vundet.

Variation Aftal en bestemt tid,
man skal na det p3, og tael hvor
mange kegler, der star op og hvor
mange der ligger ned, nar tiden

er gaet. Brug teeppefliser og lad
holdene vende dem pa en bestemt
made.

CHIMPANSE-
LOB

Kondition og koordination

Deltagere: 2-20

Hvor Udenders eller indenders
I skal bruge Ingenting
Forberedelse Ingen

Sadan ger | Lav en bane. Det
kan enten veaere en lige linje eller
en snoet bane. Med eller uden
forhindringer. Del deltagerne i
to hold. Farste deltager fra hvert
hold saetter sig pa hug og griber
fat om sine ankler. Nu skal banen
gennemfores i abe-stil, det vil sige
uden, at man slipper sine ankler.
Det hold, som forst far alle
deltagere igennem banen, har
vundet.



BASKETBALLKRIG

Kondition og koordination

Deltagere 2-8

Hvor Udenders pa asfalt

I skal bruge Kridt og en basketball
Forberedelse Ingen

Sadan gor | Optegn en bane med lige store felter og lige sa
mange felter, som der er deltagere i spillet. Hvis der er fire
deltagere, tegnes fx en 2x2 matrix. For seks eller otte spillere
vil det vaere en fordel at lave en “pizzabane” med seks eller
otte felter. Hver deltager stiller sig parat i hver sit felt, som de
skal beskytte.

Det geelder om at sla bolden i jorden i en af de andres felter.
Modstanderne skal sa sende bolden videre til en anden eller
tilbage til den deltager, den kom fra. Bolden ma kun ramme
jorden én gang. Rammer bolden to gange, er deltageren ude til
naeste runde. Deltagerne skal drible bolden, og ma gerne drible
i eget felt, men ma ikke fare bolden. Nar der kun er to deltage-
re tilbage, tager de en banehalvdel hver, og spiller bedst af tre.

Variation For gget svaerhedsgrad kan man lave en bane af lige
store “ger”. Det vil sige, at hver deltagers felt er omkranset af et
tomrum (havet). Hvis bolden lander i havet, er afsenderen ude.




ULTIMATE FRISBEE

Kondition, samarbejde og koordination

Deltagere 10-30

Hvor Udenders, pa et stort graesareal
I skal bruge En frisbee, evt. kegler
Forberedelse Ingen

Sadan gor | Afmaerk en stor bane med to hjemmezoner, lige-
som en rugby- eller amerikansk fodboldbane. Opdel deltagerne
i to hold og lad dem indtage hver deres banehalvdel. Hvert
hold starter pa deres respektive hjemmezone-linjer. Reglerne
er:

« Man far point ved at fuldfere en pasning ind i modstander-
nes hjemmezone.

« Frisbee’en ma blive sendt i alle retninger til en holdkamme-
rat.

 Spillere ma kun lgbe, nar man ikke er i besiddelse af fris-
bee'en, og skal sta stille, nar man har grebet den.

« Nar en pasning ikke er fuldfert (disken rammer jorden, ryger
ud af banen eller bliver opsnappet) skifter spillet retning
med det samme.

« Det er ikke tilladt at rere modstanderne.

« | tilfeelde af fejl (fysisk kontakt fx) fortsaetter spillet derfra,
hvor fejlen blev foretaget.

Nogle gange skal deltagerne Igbe steerkt eller hoppe efter fris-
bee'en, men hvis deltageren ikke griber den, skifter besiddel-
sen til det andet hold.

@ TIP Spil pa tid eller til et pa forhand aftalt antal point.



#68

BRANDMZEND-
ENES NET

Styrke, koordination og
samarbejde

Deltagere Minimum to
Hvor Udendears

I skal bruge Et handklaede (eller
lignende) og en bold pr. to delta-
gere

Forberedelse Ingen

Sadan gor | Inddel deltagerne i
hold & to. Hvert hold skal bruge et
handklaede og en bold. Inden start
tager hver deltager fat i hver sin
ende af handkladet. Bolden place-
res i midten af handklaedet.

Nu geelder det om at kaste
bolden op i luften ved at hive ud
i handklaedets fire hjorner i hver
deres retning. Det gaelder om at fa
bolden sa hejt op som muligt og
gribe den i handklaedet igen.

Variation Deltagerne kan ga
sammen i to hold og sa sende
bolden fra det ene hold til det
andet og tilbage igen. Alternativt
kan man hange en snor op som et
volleyballnet, som deltagerne skal
sende bolden over til den anden
side.

H.E.S.T.

Kondition og koordination

Deltagere Minimum seks
Hvor Udendars eller i en stor sal

I skal bruge En blgd skumbold og
evt. kegler til afmaerkning

Forberedelse Ingen

Sadan gor | Afmaerk et areal, som
udger banen. Brug treeer, buske
eller tojstykker til at afmaerke
banen med.

En deltager giver bolden op ved
at kaste den hojt op i luften. Nu
geelder det om at fa fat i bolden
og kaste den pa de andre deltage-
re i et alle-mod-alle spil. Hvis en
deltager bliver ramt far han/hun
et bogstav. Forste gang far den
ramte deltager et “H”, anden gang
et “E”, sa “S” og til sidst “T".

Nar en deltager har faet alle
bogstaverne er han/hun blevet
HEST, og har dermed tabt spillet.
Spillet kan enten starte forfra, nar
en deltager er blevet HEST, eller
der kan spilles ned til, der kun er
én deltager tilbage.

Variation Der er ingen graenser
for hvilke ord, der kan bruges til

at spille spillet, og ordvalget er en
god made at regulere spillets leeng-
de alt efter antallet af deltagere.




SLIP ‘N’ SLIDE

Kondition, balance og
koordination

Deltagere Minimum otte

Hvor Udendars pa et graesareal
eller pa stranden

I skal bruge Badetgj og et stykke
presenning pa mindst 10 meter i
leengden

Forberedelse Ingen

Sadan gor | Lag presenningen ud
pa graesset eller sandet og over-
haeld den med vand.

Deltagerne stiller sig i ko ca.
5-10 meter fra presenningen. En
ad gangen tager deltagerne tilleb
og kaster sig ned pa maven pa
den vade presenning, og glider
hen over den.

Det er sjovt og nemt at prove at
glide i mange forskellige stillinger.

Variation P3 stranden kan det
veere sjovt at lade glidebanen
ende nede i vandkanten, sa del-
tagerne ender ude i vandet efter
glideturen.

FLOORBALL

Kondition, samspil og
koordination

Deltagere 6-24
Hvor Udendars eller i en stor sal

I skal bruge Hockeystave, sma
mal og en bold

Forberedelse Del deltagerne op
i hold a tre, fire, fem eller seks
spillere alt efter banens starrelse
0g sa det gar op med antallet af
deltagere.

Sadan gor | Det gaelder om at
score i modstandernes mal. Del-
tagerne ma kun score med deres
egne hockeystave, men ma gerne
bruge fodderne til at spille bolden
til en medspiller eller til at blokere
et skud.

Hardt spil er ikke tilladt. Det vil
sige, at deltagerne ikke ma sla til
modstandernes stav med deres
egne, og de ma ikke tackle.

Aftal hvor lang tid kampen
varer inden start. Den skal dog
veere pa mindst 5 minutter. Et mal
giver ét point. Nar kampen er slut
har det hold, der har flest point
vundet.

Variation Lav turnering, hvis der
er deltagere nok til det.



ABERNE
ABEREFTER

Kondition, styrke og
koncentration

Deltagere 5-20

Hvor Indendars eller udenders
I skal bruge Ingenting
Forberedelse Ingen

Sadan gor | Deltagerne star i
rundkreds. Velg en leder, som
skal vaelge en aktivitet, alle i
rundkredsen skal abe efter. Det
kan fx vaere englehop eller spreel-
lemaend. Nar alle har lavet fx ti
repetitioner af en aktivitet, veelger
en anden deltager en ny aktivitet
osV.

Variation Introducér forskellige
hjeelpemidler som fx hulahoprin-
ge, sjippetove eller lignende.

KKONGENS
EFTERFOLGER

Kondition, styrke og balance

Deltagere 4-20
Hvor Indendars eller udendors

I skal bruge Genstande til forhin-
dringsbane

Forberedelse Lav en forhin-
dringsbane af fx stole og borde.

Sadan gor | Der er ingen graenser
for, hvad der kan bruges til at lave
forhindringsbanen. Det er en god
idé, hvis der er nogle ting, der er
hoje, som deltagerne skal kravle
op pa.

Veelges en konge som resten af
deltagerne skal folge efter ham/
hende. Deltagerne prover pa bed-
ste vis at folge efter kongen og
bevage sig igennem forhindrings-
banen pa praecis samme made.

Variation Lav to baner og del
deltagerne op i to hold til hver
bane. Den konge, der forst far alle
deltagerne igennem banen, har
vundet.




BY-
SKATTEJAGT

Kondition, orientering og
samarbejde

Deltagere 8-20
Hvor Udenders i naeromradet
I skal bruge Papir og blyant

Forberedelse Forbered en rute

i neeromradet med poster med
seerlige kendetegn, som deltager-
ne skal finde frem til og beskrive.
Beskriv posterne pa et stykke
papir til hver gruppe. Det kan for
eksempel vaere “hvilket hus-
nummer har den gamle friser pa
gadehjornet”.

Sadan ger | Del deltagerne op
i hold a fire eller fem alt efter
hvordan det gar op med antallet
af deltagere.

Del beskrivelsen af posterne pa
ruten ud til holdene og send dem

af sted med fem minutters interval.

Den gruppe, der kommer forst
tilbage med flest korrekte svar,
har vundet.

Variation List posterne op i for-
skellige raekkefolger pa holdenes
rutebeskrivelser.

PA TOPPEN
AF VERDEN

Balance, samarbejde og
styrke

Deltagere Minimum 2
Hvor Indendars eller udendars

I skal bruge En yogabold pr. to
eller tre deltagere

Forberedelse Ingen

Sadan gor | Inddel deltagerne i
hold pa to eller tre.

Den ene deltager skal, med
hjaelp fra sin partner, forsoge at
komme op at sta pa yogabolden.
Deltageren ma gerne starte pa
knaeene.

Det er vigtigt hele tiden at have
en partner at holde i handen, sa
deltageren ikke falder, hvis han/
hun mister balancen.

Skift efter tre forseg, eller nar
deltageren pa bolden er blevet
traet i benene.

Variation Hvem kan sta leengst
tid pa bolden?



SUPERMZEND

Styrke, balance og
samarbejde

Deltagere 2-20
Hvor Udendars eller indendars

I skal bruge En yogabold pr. to
eller tre deltagere

Forberedelse Ingen

Sadan gor | Ga sammen to og to
eller tre og tre.

Supermandavelsen gar ud pa at
glide henover bolden én person ad
gangen. St jer pa knae bag bolden,
og leeg jer derefter ind over bolden.
Seet forsigtigt af med fodderne, og
tag fra med handerne.

Den deltager, som ikke laver
supermandgvelsen, hjzelper den
deltager, der gar, med at holde
balancen.

Nar deltagerne er blevet lidt
mere gvede, kan de forsage sig
med at lave baglaens supermaend.

Variation Hvis | er udendars pa et
stort areal, kan | lave et lgb, hvor
det gelder om at komme frem
ved skiftevis at lave supermands-
gvelsen.

KZMPE-
BALLONDANS

Koordination, balance, sam-
arbejde og kondition

Deltagere Minimum 2
Hvor Indendars eller udendars

I skal bruge En yogabold pr. to
eller tre deltagere

Forberedelse Ingen

Sadan gor | Inddel deltagerne

i par og bed dem om at stille

sig over for hinanden. Parrene
placerer yogabolden imellem sig
og skal holde den fri af jorden sa
|aenge som muligt.

Parrene skal forsgge at sla de
andre pars bold i jorden. Samtidigt
skal de forsege at forhindre de
andre par i at sla deres egen bold
vaek.

Det par, der star tilbage som de
sidste med deres bold, har vundet.

Variation Kombiner gerne denne
aktivitet med musik og stopdans.




BRANDKZDEN | TRILLEBOR
Samarbejde, koordination og styrke, kondition, samarbej-
kondition de og koordination.
Deltagere 10-40 Deltagere Minimum 8
Hvor Udendars eller i en stor sal Hvor Udendars eller i en stor sal
I skal bruge Yogabolde I skal bruge Ingenting
Forberedelse Ingen Forberedelse Ingen
Sadan gor | Stil alle deltagerne i Sadan gor |1 Del deltagerne op i
en stor rundkreds med siden til hold a fire, fem eller seks. Der skal
hinanden. Det er vigtigt at delta- helst vaere lige mange pa hvert
gerne har minimum en armslaeng- hold.
de til begge deres sidemand. Alle Afmeerk to linjer - en startlinje
stiller sig med let spredte ben, og en mallinje. Stil holdene ved si-
hvorefter en yogabold sendes den af hinanden med god afstand.
rundt i rundkredsen. Det foregar Forste deltager pa holdet stiller sig
ved, at en deltager tager bolden, pa haender og lader sine ben hvile
med begge haender, fra den ene i haenderne pa deltager nummer
side og lgfter den op over hovedet to, mens resten af holdet venter
i en stor buet bevaegelse. Nar og hepper pa de to forste.
bolden igen rorer jorden pa den Trillebaren skal “trilles” hurtigst
anden side, ma den naeste i rund- muligt ned i den anden ende, hvor
kredsen sende den videre. der skiftes positioner inden turen
Nar alle er blevet komfortable gar retur. Ved start star de naeste to
med gvelsen introduceres bold parat til at tage samme tur.
nummer to. Inden start placeres Nar alle deltagerne pa et hold
de to bolde over for hinanden i har vaeret igennem bade op og
rundkredsen. Den ene bold skal ned ad banen, er holdet feerdigt.
indhente den anden bold. Det er Det hold der kommer farst igen-
en fordel at bruge to forskellige nem alle deltagere, har vundet.
fEbaldl= Variation Lav en forhindrings-
Variation Alle deltagerne i rund- bane, sa deltagerne fx skal dreje
kredsen stiller sig med ryggen til eller op over et trin.
midten. Pa den made er det svae-
rere at holde gje med, hvor teet de
to bolde er pa hinanden.




#80

FORLZENS-
BAGLZENS

Samarbejde, koordination og
kondition

Deltagere 10-40
Hvor Indendars eller udendars

I skal bruge Noget til at binde
deltagerne sammen med fx reb
eller hulahopringe

Forberedelse Ingen

Sadan gor | Lav en bane og del
deltagerne op i par.

Parrene bindes sammen med ryg-
gen til hinanden.

Et par, der er “den” og skal fan-
ge de andre par ved at rore ved
én af dem. Nar et par er blevet
fanget, byttes roller, og det fange-
de par er “den” derefter.

Det kan veere en udfordring at
finde ud af, hvilken vej parrene
skal lgbe, sa det geelder om at
tale sammen og koordinere sine
bevaegelser.

UGLER 0G
KRAGER

Kondition og koncentration

Deltagere 8-30

Hvor Udendears pa graesplaene eller
asfalt eller indendars i stor sal

I skal bruge Kridt eller reb

Forberedelse Udpeg en “profes-
sor”, som skal lede aktiviteten,

Sadan gor | Deltagerne deles op i
to hold og stiller op pa to raek-
ker over for hinanden med 2-3
meters mellemrum. 20 meter bag
hvert hold laegges et reb/tegnes
en kridtstreg, bag denne linje, har
holdet helle. Professoren kommer
nu med en pastand, som fx 5 x 5
gange er 10, koer spiser heste el-
ler Danmarks statsminister hedder
Lotte; hvis udsagnet er rigtigt skal
(de kloge) ugler prove at fange
kragerne, inden de nar tilbage til
deres helleomrade. Hvis udsagnet
er forkert, skal kragerne forsege
at fange uglerne, inden de nar
tilbage i helleomradet. Bliver en
deltager fanget, skifter han/hun
hold. Efter 10 minutter afsluttes
aktiviteten. Det hold med fleste
fugle pa, har vundet.




FLERVEJS-TOVTRZEKNING

Styrke, koordination og samarbejde

Deltagere 4, 8, 12, 16 eller 20
Hvor Udendars eller i en stor sal
I skal bruge To lange reb (fx klatrereb) og kridt

Forberedelse Bind de to tove sammen pa midten, sa de dan-
ner et stort kryds. Det kan vaere en fordel at sla flere knuder
jeevnt fordelt pa tovene, sa der er noget at holde fast i.

Sadan ger | Tegn en cirkel pa jorden og del deltagerne op i fire
hold, som kaldes nord, syd ost og vest. Hvert hold tager fat i
hver sin ende af rebene. Holdene placerer sig sa de sammen-
bunde reb danner et stort kryds. Krydset centreres over den
optegnede cirkel.

For start strackkes rebene helt ud, sa der ikke er plads til at
lave store ryk, nar starten lyder. Nu gaelder det om at traekke i
tovene og tvinge de andre hold ind i cirklen. Det er nok blot at
fa den forreste pa en modstanders hold over stregen. Aktivite-
ten er sveer at vinde udelukkende pa styrke, men kraever bade
samarbejde, teknik og taktik. Aftal for start om holdene kun
ma treekke baglzens, eller om de ogsa ma traekke til siden og
dermed samarbejde med de andre hold.

Variation Lav fire mallinjer pa jorden, som det geelder om at
fa krydset ind over.



RULLESTAFET

Sammenspil og styrke

Deltagere 10-30

Hvor Udenders pa graesplaene
eller indenders — evt. pa et ligge-
underunderlag

I skal bruge Ingenting
Forberedelse Ingen

Sadan gor | Der deles to hold og
angives et startsted og en mal-
streg for begge hold. Deltagerne
legger sig pa ryggen, skulder ved
skulder. Farste deltager i raekken
ruller nu hen over de andre og sa
fremdeles — én efter én. Det hand-
ler for holdene om at rulle helt til
malstregen. Det hold som kommer
forst vinder.

Variation Del holdene i et dren-
gehold og et pigehold og lad dem
konkurrere mod hinanden.

#84

FANG HALEN

Kondition

Deltagere 10-40
Hvor Udendars eller i en stor sal

I skal bruge Et stykke stof (ter-
klzede eller lignende) pr. deltager

Sadan gor | Alle deltagere putter
et stykke stof i baglommen eller
i bukselinningen. Nu gaelder det
om at fange de andres haler i en
alle mod alle leg. Man gar ikke ud
af legen, nar éns hale er blevet
snuppet, men forsaetter med at
jagte de andres haler.

Den, der har flest haler, nar
legen er slut, har vundet.




S%Pndhedsstyrelsen

Axel Heides Gade 1
2300 Kgbenhavn S
Telefon: 72 22 74 00
E-mail: sst@sst.dk

Idéer til aktiviteter er inspireret af

Materiale pa nettet Publikationer
FDF's (Frivilligt Drenge- og Pige-Forbunds) legedatabase Steen Bjern Pedersen. Idraet og leg, et veeld af Idéer.
[Internet] tilgaengelig pa Kebenhavn. Danske Gymnastik- og Idraetsforeninger; 1994

fdf.dk/aktivitetsideer/legedatabasen

Brug bolden 1 — gamle boldlege og spil er udgivet af
DGl i forbindelse med Boldens Arena ved Landssteevne
2006 [Internet] tilgengelig pa gundsolille.dk/data/1045/
filedb/21361.pdf

Middelalderlandsbyen: Veerkstedsarbejde [Internet]
tilgaengelig pa
middelalderlandsbyen.dk/pdf_opgaver/3_lege_og_spil.pdf

Sjov i skov - folder udarbejdet af 04G, Ballerup
Seminariet i samarbejde med Skov- og Naturstyrelsen
[Internet] tilgaengelig pa
naturstyrelsen.dk/media/nst/Attachments/Brochuresjoviskov.pdf

Leg, motion og bevaegelse, Skov- og Naturstyrelsen
[Internet] tilgaengelig pa
naturstyrelsen.dk/media/nst/65974/TEMA%20Leg%20
motion%200g%20bevaegelse.pdf




