Lekar och 6vningar 7-10 ar
Kull:

Korv med bréd: Den kullade stdller sig som en korv med armarna rakt upp, raddning genom
tva brod pa varsin sida.

Skala banan: Den kullade stéller sig med armarna rakt upp, raddning genom att blir ”skalad”
dvs armarna férs ner.

Harmkull/spegelkull: Den kullade gér en rérelse och blir fri nar en kompis staller sig framfor
och harmar rorelsen.

Tunnelkull: Den kullade stéller sig med benen brett isar, raddning genom att en kompis
kryper igenom tunneln. Variera med tunnel pa alla fyra.

Amobakull: Ett barn borjar jaga, blir man tagen jagar man i par genom att halla i handen.
Kullas ytterligare ett barn jagar man tillsammans alla tre, men nar de blir fyra delas kedjan sa
att man jagar tva och tva.

Blackfisken: Som amdbakull, men kedjan delas inte. Till slut deltar alla barn i en lang kedja
dar endast barnen langst ut i andarna kan kulla.

Plasterkull: Kan lekas med eller utan mjuk boll. Kullas man blir det ett ”sar” dar bollen
traffat/handen nuddat. Man satter da handen dar man kullades som ett “plaster” pa saret.
Vid nytt sar anvands andra handen. Om man kullas ytterligare en gang flyttar man handen
fran det forsta “saret” till det nya.

Vem ar radd for tranaren: Barnen star bakom en linje och ska férsdka ta sig forbi tranaren till
andra sidan. Blir man tagen blir man jagare.

Slime/Vaxande trad: Som ovan, men blir man tagen stannar man pa den platsen. Bast ar att
lagga en rockring som barnet far sta i. Man hjalper da till att jaga, men man far endast sta
still/halla sig inom rockringen.

Gaddan kommer: Ett barn dr “gammelgiadda” och star i mitten. Ovriga barn delas in i fyra lag
och viljer en fisksort. Varje lag far en rockring som representerar deras bo. Ledaren ropar
vilken fisk som ska ut och simma, barnen springer da runt gdddans bo. P4 kommandot
"gaddan kommer” jagar gdddan de andra fiskarna som férséker hinna till sitt bo. Blir man
tagen blir man en gadda och hjalper till att jaga.

Stokare/stadare: Tva lag. Stall upp ett stort antal koner, valt halften av dem. Ena laget ar
stadare och staller upp koner, andra laget ar stokare och valter koner.



Koordinationslekar:

Ovning i ring: Hoppa sprattelgubbe med ben, lagg till armar. Hoppa ”skidhopp”, lagg till
armar. Hoppas sprattelgubbe med benen och skidor med armarna alt tvartom. Goér
Oovningarna med rorelse runt i ringen alt in mot mitten och ut.

Hoppa i ringar: Hoger fot, vanster fot, jamfota. Lagg till rorelse med armar och ev ord.
Variera avstand och sammansattning av ringarna.

Simon sager: Sta i en ring. Ge barnen kommandon till rérelser och borja med ”Simon
sager....”. Barnen ska endast utféra dvningar som Simon har sagt. Variera med att ge
kommandon utan att borja med ”Simon sager...”, dessa kommandon ska da inte
genomforas.

Kommandoleken: Jogga sakta inom ett omrade. Ropa olika ord/klappa hianderna/andra ljud
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och koppla ihop dessa med en viss rorelse. Ex “en klapp = hoppa jamfota”, "tva klappar = sitt
ner” osv.



Stafetter

Flaggan/skon: Tva lag staende mitt emot varandra. Pa exakt mitten ligger ett
lekband/stafettpinne/liknande. En tavlande ur varje lag startar pa given signal. Det géller att
ta foremalet och fora tillbaka det till sitt lag. Tar man inte foremalet ska man forsoka kulla
den andra deltagaren. Forloraren byter till det vinnande laget.

Hopprepsstafett: De tva forsta i varje lag springer fram och tar ett hopprep. Springer tillbaka
till laget som forst hoppar 6ver repet, sedan duckar under det. Paret lagger tillbaka repet och
springer tillbaka for att vaxla till ndsta tva i laget.

Evighetsstafett: GOr en bana av fyra koner. Tva lag i motsatta horn, 13t lagen sta i ko in mot
mitten av fyrkanten for att inte vara i vagen. En ur varje lag startar pa given signal, springer
ett varv och véxlar till nasta barn. Stafetten pagar till det ena laget har hunnit ifatt och
"kullat” det andra laget.

Mattstafett: Fyra tunna mattor behovs, tva till varje lag. Hela laget star pa ena mattan, man
far inte nudda golvet. For att ta sig framat lagger man den ena mattan framfor den andra
och hela laget flyttar 6ver till ndsta matta. Det lag som nar mallinjen forst vinner.

Hoppstafett: Gar ej pa tid. Forsta deltagaren hoppar ett jamfotahopp sa langt som mojligt.
Nasta deltagare staller sig i forsta deltagarens “fotavtryck” och hoppar ett jamfota hopp. Det
lag som kommer langst nar alla har hoppat vinner.

Kaststafett: En boll kastas mot en vagg, ndsta barn i laget tar emot och kastar pa nytt.

Tunnelbollsstafett: Alla i laget stéllet sig bredbent pa ett led bakom varandra. Forste
deltagaren rullar en boll genom tunneln. Den sista deltagaren tar bollen i handerna och
springer fram, staller sig forst och rullar bollen pa nytt.

Levande hinder: Alla i laget lagger sig ner pa rygg. Bestam ett ”“startord”. Pa given startsignal
startar forsta deltagaren, springer over sitt lag, lagger sig sist och ropar ”startordet”. D3
startar ndsta deltagare i laget osv.





