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Forord
Overordna del i nye læreplaner (Kunnskapsløftet 2020) sier at «Skolen skal bidra til at 
elevene utvikler naturglede, respekt for naturen og klima- og miljøbevissthet» (Opplæringens 
verdigrunnlag kap.1.5). Vi mener at læring i friluft er nødvendig for å nå dette overordna 
målet og en rekke andre konkrete kompetansemål i nye læreplaner. Friluftsrådenes 
Landsforbund (FL) engasjerer seg sterkt i arbeidet med læring i friluft fordi skolene i 
friluftsrådenes medlemskommuner etterspør hjelp i dette arbeidet. 

Det er vårt håp at dette heftet skal være et nyttig verktøy i arbeidet for mer og bedre læring i 
friluft. Totalt utgir vi nå åtte hefter om læring i friluft. Sju hefter inneholder undervisningstips 
knyttet til fag og relatert til kompetansemålene. I tillegg har vi gitt ut et hefte som inneholder 
begrunnelse for-, metode i- og praktiske tips til læring i friluft, og er et supplement til de sju 
øvrige heftene. Alt materiellet finner du også på vår nettside www.friluftsrad.no som vil bli 
oppdatert med nye tips og ideer.

I stortingsmeldinga om friluftsliv (meld.st.18 (2015-2016)) er ett av to nasjonale mål: 
«Naturen skal i større grad brukes som læringsarena og aktivitetsområde for barn og unge.» 
Ut fra vår erfaring fra mer enn 20 års arbeid med læring i friluft er vi overbevist om at økt bruk 
av naturen som læringsarena vil berike norsk skole:
- �Det gir bedre læring fordi den blir mer virkelighetsnær, praktisk, variert og tilpassa, og fordi 

elevene tar flere sanser i bruk i læringsarbeidet.
- �Det gir fysisk aktivitet.
- �Det gir naturopplevelser og medvirker til økt miljøbevissthet. 
- �Det bidrar til å skape et godt sosialt miljø.

De åtte heftene vi nå utgir er basert på erfaringer og bidrag fra en rekke interkommunale 
friluftsråds langsiktige arbeid med læring i friluft. Vi ga i 2000 ut idépermen «Læring i friluft» 
for 1.-7. trinn. I 2002 fulgte tilsvarende idéperm for ungdomstrinnet. Idépermene har seinere 
blitt revidert. Siste revisjon ble gjort i 2018 og da utgitt som hefter knyttet til 7 fag. 

Innføring av nye læreplaner for skolen fra høsten 2020 gjorde at enda en revidering var 
nødvendig. Alle undervisningsopplegg er gjennomgått på nytt og relatert til kompetansemål 
i gjeldende læreplan. I tillegg er mange av oppleggene revidert. Forslagene i heftene kan 
brukes direkte, men vi håper mange dyktige lærere også vil lage sine tilpasninger og få 
inspirasjon til å utvikle egne undervisningsopplegg.

En viktig forutsetning for læring i friluft er at læreren har kunnskap om gode 
undervisningssteder rundt skolen. FL har utviklet et digitalt kartbasert verktøy der skolen kan 
lokalisere disse stedene og samle undervisningsideene knyttet til hvert sted. Verktøyet er 
gratis å bruke. Du finner dette på www.stedsbasertlæring.no. Er din kommune medlem i et 
interkommunalt friluftsråd kan du kontakte dette dersom du ønsker kurs i bruk av verktøyet 
og tips til læring i friluft.

Knut Berntsen har stått for revisjonsarbeidet i samarbeid med ressurspersoner i friluftsrådene 
og FL. Mari Watn har tegnet illustrasjonene. Miljødirektoratet har gitt økonomisk støtte til 
arbeidet. Friluftsrådenes Landsforbund takker alle for faglige og økonomiske bidrag, og håper 
ideene bidrar til mye morsom og god læring i friluft.

Hvorfor lære inne når læring for mange skjer bedre ute?

Friluftsrådenes Landsforbund 
Sandvika juni 2021
Morten Dåsnes (daglig leder)
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Kroppsøving
Læreplanen i kroppsøving påpeker at «Elevane skal utvikle kompetanse gjennom eit breitt 
utval av leik og aktivitetsformer, utvikle allsidigheit og lære å praktisere og verdsetje trygg 
ferdsel og opphald i naturen.» Mye av undervisningen i faget må derfor gjennomføres i 
friluft. Likeså står leken sentralt i faget: «Rørslekultur i form av leik, idrett, dans, svømming 
og friluftsliv er ein del av den felles danninga og identitetsskapinga i samfunnet.» De fleste 
lekene kan med fordel gjennomføres i friluft. Dette vil i stor grad også bidra til å skape 
bevegelsesglede samtidig som naturen innbyr til å øve på motoriske ferdigheter uten at 
elevene trenger å tenke på det.

Formuleringen i Læreplanen betyr også at Læring av friluftsferdigheter og å sikre at elevene 
får positive friluftsopplevelser må være en del av faget.

Her er noen av friluftsrådenes forslag til aktiviteter med læring i friluft i kroppsøving. 
Forslagene er ment som tips og ideer til tema og aktiviteter, men legger ikke sterke føringer 
på hvordan aktivitetene skal organiseres. Her må lærerne gjøre tilpasninger i forhold til 
kjennskapen om egne elever.

Vi har valgt å dele våre tips og ideer i tre:
Del 1  er en samling av leker som alle med fordel kan gjennomføres i friluft.
Del 2 er ideer og tips til undervisningsopplegg knyttet til læreplanmålene.
Del 3 �er en beskrivelse av den uhøytidelige konkurransen vi kaller «Full fræs» og med forslag 

til oppgaver.



4



5

Del 1	 Tips og ideer til undervisnings–
opplegg knyttet til kompetansemålene 
relatert til friluftsliv
Læreplanen i kroppsøving inneholder en rekke kompetansemål der aktiviteten må 
gjennomføres ute i friluft. Her er tips og ideer knyttet til kompetansemålene i kroppsøving. 
For opplæring i bruk av kart og kompass, bruk av ski, skøyter og aking og ikke minst 
førstehjelp vil vi anbefale nettsteder utarbeidet av andre:

https://www.o-skolen.no/

Her kan dere finne tips og ideer til undervisningsopplegg knyttet til kompetansemålene 
knyttet til bruk av kart og kompass:

Etter 4. trinn:
- lage og bruke kart for å orientere seg i kjent terreng
Etter 7. trinn:
- bruke kart, digitale verktøy og teikn i naturen til å orientere seg i natur og nærmiljø
Etter 10. trinn:
- �forstå fleire typer kart og digitale verktøy og bruke dei til å orientere seg i kjende og ukjende 

miljø

www.aktivitetskassen.no

Her kan dere finne tips og ideer til undervisningsopplegg knyttet til kompetansemålene 
knyttet til blant annet ski, skøyter og aking. Valg fanen Aktiviteter og velg Vinteraktiviteter.

Etter 2. trinn:
- utforske naturen i nærmiljøet med varierte aktivitetar til ulike årstider
Etter 4. trinn:
- utforske uteaktivitetar og samarbeide med andre under vekslande årstider i nærmiljøet
Etter 7. trinn:
- �forstå ulikskapar mellom seg sjølv og andre og delta i bevegelsesaktivitetar som kan vere 

tilpassa ikkje berre eigne føresetnader, men òg andre sine
Etter 10. trinn:
- trene på og utvikle ferdigheiter i varierte bevegelsesaktivitetar
- gjennomføre friluftsliv til ulike årstider,..
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 www.forstehjelpigrunnskolen.no

Her kan dere finne tips og ideer til undervisningsopplegg knyttet til kompetansemålene 
knyttet til førstehjelp:

Etter 2. trinn:
- øve på trygg ferdsel ved vatn og på å kunne tilkalle hjelp
Etter 4. trinn:
- øve på trygg og sporlaus ferdsel i naturen
Etter 7. trinn:
- vurdere sikkerheit i uteaktivitet og naturferdsel og gjennomføre sjølvberging i vatn
Etter 10. trinn: 
- forstå og gjennomføre livreddande førstehjelp

Illustrasjon Kroppsøving side 58
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KOMPETANSEMÅL ETTER 2. TRINN

-forstå og praktisere turreglar og bruke klede etter vêr og forhold i naturen

Vi lager og prøver ut turregler
Sted:	 Naturen
Årstid:	 Hele året
Utstyr:	 Ingenting

Forarbeid i klasserommet
• �Elevene blir presentert for forslag til mange ulike turregler. Inneholder forslagene også 

dårlige regler, blir diskusjonen bedre. Blant disse skal elevene sammen velge ut 5 regler 
som alle skal følge når de skal gå på tur.

Læring i friluft
• ��Klassen går en tur til et avtalt turmål. Her gjennomføres valgte aktiviteter før klassen går 

tilbake til skolen. Underveis skal elevene og lærer observere om de avtalte turreglene blir 
fulgt av alle. Observerer elevene brudd på reglene så samles klassen og diskuterer det som 
skjedde. Lærer noterer episodene.

Etterarbeid
• ��Klassen gjennomgår regelbruddene på turen og diskuterer om klassen skal endre 

turreglene til neste tur.

Noen tips
• �I stedet for at alle i klassen skal rapportere brudd, kan en eller to elever få denne oppgaven.

• �Her er forslag til noen turregler som kan være utgangspunkt for diskusjon i klassen:
	 - En voksen skal gå foran og bestemme farten
	 - Hvis noen ikke greier å holde farten, skal vi ta en pause
	 - Alle skal gå samlet når vi går til turmålet
	 - Alle må ha på klær og sko som holder oss tørre og varme
	 - Alle må ha en stor stein i ryggsekken når vi går på tur
	 - Ser vi noe spennende underveis, skal alle stoppe og sammen undersøke det vi ser
	 - Vi skal klatre i et tre underveis
	 - Vi skal lage bål når vi kommer fram til turmålet
	 - Ser vi at noen ikke har det bra, skal vi høre om vi kan hjelpe
	 - Vi skal ha med en drikkeflaske på turen
	 - Læreren skal bære ryggsekkene til alle elevene
	 - Ingen skal sutre når vi går på tur
	 - Det er ikke lov å kaste søppel i naturene når vi er på tur
	 - Vi skal ikke skremme dyr og fugler når vi er på tur
	 - Møter vi noen på turen, skal vi hilse og si hei
	 - Når vi har pauser og vil gå bort fra de andre, må vi spørre læreren om lov
	 - Det er ikke lov å dytte eller gjøre noe annet mot andre når vi går på tur
	 - Hvis noen har glemt turmat, så skal vi andre dele på vår turmat
	 - Når vi er på tur skal alle være snille med hverandre
	 - På hver tur skal vi lære navnet på et tre, plante eller dyr
	 - På hver tur skal vi synge en sang når vi kommer fram til turmålet
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KOMPETANSEMÅL ETTER 2.TINN

-forstå og praktisere turreglar og bruke klede etter vêr og forhold i naturen

Ull er ikke tull
Sted:	 Naturen
Årstid:	 Hele året
Utstyr:	 Underklær av ren ull

Forarbeid i klasserommet
• �Klassen blir introdusert for prinsippene for hvordan de skal kle seg når de skal være ute:
	 - Innerst skal du ha klær som holder huden tørr
	 - Det mellomste laget skal holde deg varm
	 - Det ytterste laget skal holde vær og vind ute

Klassen lærer om egenskapene ved ull og samtaler om hvor ull kommer fra og fordelene ved 
å bruke ull (fornybar, transporterer bort fuktighet fra kroppen, vil holde deg varm selv om du 
blir våt, er flammehemmende, bakteriehemmende, selvrensende og er elastisk).
Elevene undersøker om klærne de har på seg inneholder ull. Alternativt kan læreren ha med 
en dunge med avglemte klær skolen har liggende eller fra bruktbutikken.

Læring i friluft
Elevene går på tur og helst i litt kaldt og dårlig vær. Halve klassen har på seg underklær av ren 
ull, mens den andre halvdelen har underklær som ikke inneholder ull.

Etterarbeid
To og to elever diskuterer hvordan de opplevde turen. En av elevene hadde på seg undertøy 
av ull og den andre ikke. Erfaringene diskuteres så i samlet klasse.

Noen tips:
• �Ettersom skolen neppe har klassesett av underklær krever nok dette opplegget godt 

samarbeid med foreldrene.
• �Hvis mulig kan lærer avtale med foreldrene om hvilket undertøy de enkelte elvene skal ha 

på turdagen uten at elevene selv vet dette.
• �Elevene kan også utfordres til å ta på seg søkkvåte trøyer med og uten ull og deretter ta en 

kort løpetur ut. Dette for å høre om de merket noe forskjell.
• �Hvis mulig kan klassen besøke en sauefjøs når sauene blir klipt om seinhøsten.
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KOMPETANSEMÅL ETTER 4. TRINN

- utforske uteaktivitetar og samarbeide med andre under vekslande årstider i nærmiljøet

Vi utforsker uteaktiviteter  
Sted:	 Nærmiljøet
Årstid:	 Hele året
Utstyr:	 Tilpasset valgt aktivitet

Forarbeid i klasserommet
• �Gjennom en idémyldring lager klassen en oversikt over alle uteaktiviteter elevene kan gjøre 

i nærmiljøet på en valgt årstid (opplegget bør derfor minst gjennomføres en gang i hver 
årstid).

• �Klassen velger en uteaktivitet de ønsker å prøve ut og lager en plan for hvordan utprøvingen 
skal foregå (sted, klær, utstyr, organisering, vurdere farer). Lærer kan legge føring om at 
klassen skal velge en uteaktivitet som få eller ingen har prøvd før og/eller krever at elevene 
samarbeider.

Læring i friluft
• �Klassen gjennomfører valgt og planlagt uteaktivitet.

Etterarbeid
• �Klassen diskuterer og reflekterer over gjennomført uteaktivitet. Kanskje kan elevene gi 

terningkast og regne ut gjennomsnittlig skår (og sammenligne denne med aktivitetene de 
gjør i de andre årstidene).

• �Elevene tegner og skriver rapport fra aktiviteten eller formidler aktiviteten på andre 
måter(foto, foredrag, veggavis, artikkel i lokalavisa eller sosiale medier).

Noen tips
• �Hvilke uteaktiviteter klassen kan gjøre i nærmiljøet kan variere. Men her er noen 

uteaktiviteter klassen kan vurdere: ski og skilek, aking, skøytelek, trugetur, bygging i- eller 
med snø, flaskebakke, skilek, orientering, fiske, tenne bål, lage mat på bål, lage mat i 
kokegrop, bygge og lage mat på sju-steinsovn, høsting av bær, sopp eller urter, bading, 
bruke robåt, seilbåt, kano eller kajakk, klatre i tre eller i berg, grotting, leke ulike leker, 
sykle, hogge ved, bygge leirplass, lage LandArt, rydde ei strand, kaste lasso, spikke, 
bekkevandring, sette opp telt eller lavvo, lage mat på brenner, lage og gå en natursti, 
seile med barkebåt i bekken, flyndre stein ut over vannet, sanke og lage mat i fjæra, gå på 
fotosafari, sette opp fuglekasser, studere en maurtue, tappe sevje av bjørketre, sanke never, 
leke på en lekeplass i nærmiljøet, gå en kikkert-tur, gjennomføre «full-fræs», rydde en tursti, 
lage- og prøve ut pil og bue, bygge og leke i edderkoppnett eller klatrejungel bygd med 
jekkstropper.   
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KOMPETANSEMÅL ETTER 4. TRINN

- utforske uteaktivitetar og samarbeide med andre under vekslande årstider i nærmiljøet

Vi bygger en gapahuk
Sted:	 I skogen
Årstid:	 Hele året
Utstyr:	 Sag, tau, presenning og kniv

Forarbeid i klasserommet
• �Elevene blir presentert for et forslag til hvordan de kan bygge en gapahuk av en presenning 

og materialer de selv kan hogge i naturen.
• �Elevene lærer relevante knuter de kan bruke.
• �Klassen deles i grupper som skal samarbeide om å bygge hver sin gapahuk.

Læring i friluft
• �Klassen går til område der de skal bygge gapahukene. Det er viktig at lærer/skolen på 

forhand har innhentet grunneierens tillatelse til byggingen.
• �Gruppene finner egnet sted for bygging, hogger egne materialer og bygger gapahuken.

Etterarbeid
• �Elevene lager målsatte tegninger av den gapahuken de bygde og beskriver prosessen. Har 

elevene tatt bilder av prosessen kan de bruke disse i rapporten.

Noen tips:
• �Når elevene skal sage stokker må de minnes på om at de må sage ned trærne helt nede ved 

bakken.
• �Gapahuk kan bygges ved å legge en kraftig stokk (diameter 10-15 cm) vannrett mellom 

to trær i en høyde av 1,5-2 meter. Alternativt kan elevene bruke to kraftige stokker 
(ca. 1 m) som festes i bakken med passe avstand fra hverandre. På denne festes skråstilte 
støttestokker og en vannrett stokk som utgjør fremste del av taket. Stokkene surres 
sammen.

• �Sideveggene av gapahuken kan tettes med tynne trepinner som festes i bakken og festes 
med tau i den skråstilte toppstokken.

• �Et alternativ til bruk av tau er å bruke stripps.
• �Presenningen surres noen ganger rundt den vannrette takstokken og festes med treplugger 

og steinsettes bak nede ved bakken.
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KOMPETANSEMÅL ETTER 4. TRINN

-øve på trygg og sporlaus ferdsel i naturen

Sporløs ferdsel
Sted:	 Et sted i naturen 
Årstid:	 Vår, sommer og høst
Utstyr:	 Kamera

Forarbeid i klasserommet
• �Klassen samlet eller gruppevis diskuterer hva begrepet «sporløs ferdsel» betyr og hva dette 

innebærer. Klassen kan utarbeide regler de selv kan bruke for å gjennomføre sporløs ferdsel 
når de er på tur i naturen.

Læring i friluft
• �Klassen går på tur fra A til B og elevene har som oppgave å finne spor etter ferdsel på veien. 

Har de kamera kan de ta bilde av sporene de finner.
• �Når elevene kommer til turmålet(B) skal elevene samlet eller gruppevis etablere rasteplass 

og bålplass og tenne bål (som de gjerne kan bruke til å lage mat på bål).
• �Før klassen forlater plassen skal elevene fjerne alle spor. Ta gjerne bilder av stedet.
• �Klassen går den samme veien tilbake som de kom. Denne gangen skal elevene forsøke å 

finne sport etter egen ferdsel og ta bilde av disse.

Etterarbeid
• �Bildene som ble tatt gjennomgås i samlet klasse og eventuelle funn av spor diskuteres.

Noen tips
• �Elevene kan på turen ha med poser slik at eventuelt søppel de finner kan plukkes opp og tas 

med tilbake til skolen. Disse funnene kan også danne grunnlag for diskusjon.
• �Resultatet av arbeidet klassen gjør kan danne grunnlag for formidling i lokale medier, for 

andre klasser eller på foreldremøter.
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KOMPETANSEMÅL ETTER 7. TRINN

-vurdere sikkerheit i uteaktivitet og naturferdsel og gjennomføre sjølvberging i vatn
-bruke nærmiljøet og utforske lokale kulturar for friluftsliv

Bålfyring 
Sted:	 Uteområdet	
Årstid:	 Hele året	
Utstyr:	 Ved/brensel, kniv/øks, hyssing/snor	

Forarbeid i klasserommet
• �Det er generelt bålforbud i Norge mellom 15. april – 15. september, men det finnes rom 

for noen skjønnsmessige vurderinger. Det kan være lurt å gjennomgå regler for bålfyring i 
Norge før denne aktiviteten blir gjennomført.

Læring i friluft
• �Del gruppa inn i mindre grupper på 3-4 personer. Hver gruppe må ha sin egen bålring. 

Dette må lages før selve bålet kan fyres. Det er derfor viktig at dere gjennomfører dette på 
et sted som er egnet for fyring av flere bål, og hvor dere har mulighet til å rydde opp etter 
dere så godt som mulig.

• �Når bålringene er klare setter dere opp to pinner på hver side av bålet og knyter en hyssing 
over, i ca. 40-50 centimeters høyde over der bålet skal fyres. Første gruppe som brenner 
hyssingen ved hjelp av bålet sitt vinner.

Ettarbeid
• �Se på hvilke mulige båltyper det går an å lage. Skal bålet være til hygge, eller skal det lages 

mat på? Pyramidebål, pagodebål, stjernebål er eksempler på begreper som kan utforskes 
nærmere.

Noen tips
• �Hver gruppe må ha omtrent like muligheter for opptenning. Er det muligheter for å finne 

ved og brensel i naturen, eller skal elevene ha med seg en vedkubbe hver? Det tilpasses 
alderstrinn og vær, samt muligheter for å finne brensel i naturen. Husk at det ikke skal 
hugges friske trær.

• �Husk å slukke bålet forsvarlig etter bruk.
• �Aktiviteten kan også tilpasses læringsmålene for 4. og 10. trinn.
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KOMPETANSEMÅL ETTER 7. TRINN

-vurdere sikkerheit i uteaktivitet og naturferdsel og gjennomføre sjølvberging i vatn

Hva kan skje?
Sted:	 I naturen
Årstid:	 Hele året
Utstyr:	 Skjema for farevurdering

Forarbeid i klasserommet
• �Elevene blir presentert for et skjema for farevurdering og en tur elevene skal gå senere. 

Klassen samlet, gruppevis eller individuelt skal fylle ut skjema.

Læring i friluft
• �Klassen gjennomfører planlagt tur og aktiviteter knyttet til den.

Etterarbeid i klasserommet
• �Klassen gjennomgår og vurderer turen i henhold til utarbeidet farevurdering.

Noen tips
• �Et skjema for farevurdering kan se slik ut:

Aktivitet Fare Konsekvens Tiltak
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KOMPETANSEMÅL ETTER 7. TRINN

-gjennomføre overnattingstur og reflektere over eigne naturopplevingar

Overnatting ute 
Sted:	 Uteområdet	
Årstid:	 Hele året	
Utstyr:	 Se under	

Forarbeid i klasserommet
• �Når klassen/gruppa skal forberede en overnattingstur er det flere ting dere må tenke på. 

For at elevene skal få mest mulig eierskap til turen er det viktig å forberede seg godt og la 
elevene stå for mye av planleggingen. Derfor kan det være lurt å bruke et par skoletimer i 
forkant av overnattingen til forberedelser.

• �Hvor skal turen gå? Her kan det være lurt at læreren har lagt noen føringer for områder, 
men at elevene selv vurderer hva som ser mest spennende eller interessant ut med 
utgangspunkt i det læreren har lagt fram av alternativer.

• �Del klassen inn i mat/teltgrupper. Disse gruppene skal sove i telt sammen på selve turen, 
men skal også planlegge sin egen gruppes mat og oppakning. Skriv utstyrsliste. Dersom det 
er praktisk mulig kan gruppene gjøre innkjøpene selv basert på forberedelsene. I tillegg kan 
hver gruppe forberede et 10 minutters undervisningsopplegg i et friluftslivstema som skal 
gjennomføres på turen.

Læring i friluft
• �Selve turen gjennomføres dit klassen har blitt enige om å ha som turmål. Når dere er 

fremme ved leirstedet, skal gruppene rigge sin egen leirplass. Gruppene må vurdere om 
terrenget er egnet, om det er vått/tørt eller om noe skal ryddes eller tilpasses før leirstedet 
blir rigget.

• �Hver gruppe gjennomfører sitt undervisningsopplegg i valgte friluftslivsemne. Det kan for 
eksempel være om bålfyring, fiske, kart og kompass, allemannsretten o.l. 

Ettarbeid
• �Hvordan gikk turen ut fra planleggingen? Hva fungerte, hva fungerte ikke? Hvordan var 

sikkerheten ivaretatt på turen? La elevene gjennomføre en grundig evaluering av turen sin. 

Noen tips
• �En overnattingstur lar elevene kombinere ferdighetene de forhåpentligvis har lært gjennom 

skoleløpet. Planlegg gjerne opplegget/undervisningen slik at de får demonstrert flest mulig 
av disse ferdighetene.

• �Aktiviteten kan også tilpasses læringsmålene for 10. trinn.

Forslag til utstyrsliste:
•	� Kart og kompass
•	� Førstehjelpssett
•	� Sovepose og liggeunderlag
•	� Toalettsaker
•	� Mat og drikke
•	� Telt/lavvu

•	� Bekledning etter værmelding, samt 
ekstra skift

•	� Fyrstikker, tennbriketter e.l.
•	� Kniv
•	� Evt. fiskeutstyr
•	� Stormkjøkken/primus
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KOMPETANSEMÅL ETTER 7. TRINN

-bruke nærmiljøet og utforske lokale kulturar for friluftsliv

Hva gjør folk i naturen på fritida her vi bor?
Sted:	 Tilpasses aktiviteten som velges
Årstid:	 Hele året
Utstyr:	 Tilpasses aktiviteten som velges

Forarbeid i klasserommet
• �Klassen diskuterer hva de som bor i kommunen gjør i naturen på fritida. Aktivitetene noteres 

og utarbeides til et skjema.

Læring i friluft
• �Elevene gruppevis eller individuelt gjennomfører en spørreundersøkelse i nærmiljøet 

med utgangspunkt i utarbeidet skjema. Klassen utarbeider plan for gjennomføringen av 
spørreundersøkelsen.

Etterarbeid
• �Resultatet av spørreundersøkelsen samles, presenteres og diskuteres.

Noen tips
• �Klassen kan på forehand ha blitt enig om at de skal utføre den aktiviteten som flest gjør i 

naturen.
• �Spørreundersøkelsen kan også bli gjennomført som hjemmearbeid.
• �Spørreundersøkelsen kan gjøres enkel eller kan også inneholde variabler som alder og 

kjønn.
• �Etter at resultatet av spørreundersøkelsen er kjent, kan elevene invitere utøvere av en eller 

ulike friluftsaktiviteter på besøk for å fortelle om denne. Alternativt kan elevene selv delta 
på en aktivitet sammen med utøverne.
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KOMPETANSEMÅL ETTER 7. TRINN

-gjere greie for allemannsretten under ferdsel og opphald i naturen

Allemannsretten med 50-leken
Sted:	 Hvor som helst
Årstid:	 Hele året
Utstyr:	 Terninger, 50 hvite papptallerkener og vannfast tusj

Forarbeid i klasserommet
• �Klassen diskuterer lov og rett i naturen og presenteres for allemannsretten. Elevene får 

individuelt delt ut en hvit papptallerken der det er skrevet numrene 1 til 50 på en side. 
Elevene skal så på andre siden skrive et spørsmål knyttet til allemannsretten. Elevene skal 
fylle inn nummeret på tallerken og svaret på et felles skjema(fasit).

Læring i friluft
• �Elevene sprer alle de 50 papptallerkene utover et område i naturen. Nummeret skal være 

opp. Elevene deles i grupper og bestemmer seg for et eget samlingsted. Hver gruppe har 
en terning som ligger på stedet. På signal kaster elevene terningen og gruppa skal så finne 
tallerken med nummeret de fikk. Når en på laget finner rett tallerken skal denne holde foten 
på denne og samle resten av gruppa ved tallerken. Når alle er samlet skal en på laget ta opp 
tallerken, snu denne og lese spørsmålet. Gruppa finner svar på spørsmålet, legger tallerken 
ned på bakken der de fant den og løper til læreren. Her sier de svaret. Lærer sjekker med 
fasiten og avgjør om svaret er rett eller galt. Er svaret rett løpet gruppa tilbake til sitt 
samlingssted og ruller terningen på nytt. Denne gangen skal de lete etter tallerken med 
nummer lik summen de fikk første gang og denne nye summen de fikk. Fikk de 5 i første kast 
og 3 denne gangen skal de altså lete etter tallerken nr.8.  Er svaret galt, skal lærer gi gruppa 
en «straffelekse» som de må utføre før de løper til samlingstedet og fortsetter. (Dette kan 
f.eks. være at alle i gruppa må ta tre spensthopp.) Første lag til tallerken 50 vinner. 

Etterarbeid i klasserommet
• �Klassen samlet gjennomgår de 50 spørsmålene.

Noen tips
• �I stedet for papptallerken kan man bruke vanlige A4-ark hvis været tillater det.
• �I stedet for 50-tallerkener kan man bruke 20-30-40 eller annet.
• �Lærer bør kvalitetsikre spørsmålene og svarene elevene har laget.
• �Hvis hvert lag har to terninger, blir matematikken litt mer krevende og det går raskere å 

komme til 50.
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KOMPETANSEMÅL ETTER 10. TRINN 

-	 forstå å gjennomføre livberging i, på og ved vatn ute i naturen

Utesvømming, selvberging og kameratredning
Sted:	 Egnet område i vann eller hav	
Årstid:	 Sommerhalvåret
Utstyr:	 Kasteliner, redningsbøye, SUP (Stand Up Paddleboard), (våtdrakter), båt/jolle

Forarbeid i klasserommet 
• Gjennomgang av sikkerhetsrutiner og regler, ROS analyse av området.
• Gjennomgang av utstyr og bruk av dette.
• Gjennomgang av Gruppas forutsetninger og kompetanse.
• �HLR (Gjennomgå hjerte- og lungeredning).

Læring i friluft   
• �Start med å gjennomføre en praktisk ROS analyse av valgt område.
• �Hvilke farer, begrensninger og muligheter som ligger i valgt område.
	 -	 Dybdeforhold.
	 -	 Strømforhold og avdrift.
	 -	 Avgrensning av området.
	 -	 Vær og vind.
• �Praktiske øvelser, svømming:
	 -	 Vasse, kjenn på bunnforhold, gjøre seg kjent.
	 -	� Dykke- og pusteøvelser («koke poteter», snakke/rope navnet sitt under vann, øve på 

å se, f.eks. hvor mange fingre, to og to sammen.
	 -	� Svømme med flytefølge. 3 og 3 elever sammen. Der to holder flyteelement som 

sikring, mens den tredje øver på svømming – bytte på. Grunt vann.
	 -	� Svømme til sikker flyteplass. Lærer på SUP, 15 – 20 meter fra land. Mage + rygg, hva 

er best. Orientere seg i vannet.
	 -	� Dersom brygge eller berg – hoppe fra med kontroll og komme seg trygt opp på 

brygge/berg.
• �Praktiske øvelser redning:
	 -	� Forlenget arm.
	 -	� Kasteline, 2 og 2 elever sammen, øve på å kaste til og trekke inn partner.
	 -	� Redningsbøye, øve på å kaste, trekke inn + svømme med ut og redde kamerat.
	 -	� Ilandføringsteknikker i åpen sjø – ulike teknikker, med og uten vest.
	 -	� Løfteteknikker opp på brygge og berg, med og uten vest.
	 -	� Egenredning + kameratredning opp på SUP og/eller båt på dypt vann.

Ettarbeid  
• �Diskuter opplevelser.
• �Evaluering: 
	 -	� De 3 mest lærerike elementene.
	 -	� De 3 morsomste elementene.
	 -	� De 3 vanskeligste elementene.
	 -	� Hva må vi øve mer på?
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Noen tips 
• Vanntemperatur er ofte best i slutten av august/september (i hvert fall i Nord-Norge).
• �For mengdetrening anbefales våtdrakter, men det bør alltid gjennomføres øvelser i badetøy 

og med klær, for større realisme i øvelsene.
• �Ha en varm sone om mulig, bålpanne/bål + skiftetelt.
• �Joggesko med ullsokker er ofte bedre enn våtsko.
• �Gi rom for herjing og lek, coasteering.
• �Gi rom for “learning by doing» – utprøve av egne e teknikker.
• �Aktiviteten kan tilpasses læringsmålene også for 7. trinn.

NY Illustrasjon
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KOMPETANSEMÅL ETTER 10. TRINN 

- gjennomføre friluftsliv til ulike årstider, òg med overnatting ute, og reflektere over kva 
naturopplevingar kan ha å seie for ein sjølv og andre

Naturopplevelse
Sted:	 Et sted i naturen
Årstid:	 Hele året
Utstyr:	 Klokke

Forarbeid i klasserommet
• �Klassen introduseres for hva de skal gjøre når de kommer ut i naturen. Hver enkelt elev 

velger et sted i naturen de skal besøke og merker av dette på et kart. Elevene bør utfordres 
til å begrunne hvorfor de valgte dette stedet.

Læring i friluft
• �Elevene skal hver for seg gå til det stedet de har valgt. Her skal de sitte i ro, alene og uten å 

si et eneste ord. Så skal de konsentrere seg slik:
	 - �se og bruke synet i 2 minutter og deretter bruker de 2-3 minutter til å skrive ned det de 

så
	 - �lytte og bruke hørselen i 2 minutter og deretter bruker de 2-3 minutter til å skrive ned 

det de hørte
	 - �lukte og bruke luktesansen i 2 minutter og deretter bruker de 2-3 minutter til å skrive 

ned det de luktet.

Ettarbeid
• �Elevene presenterer egne opplevelser for de andre i klassen. 
• �Med utgangspunkt i elevens opplevelser kan klassen reflektere over friluftsliv og psykisk 

helse.

Noen tips
• �Tiden elevene skal se, lytte og lukte kan utvides og gjerne avtales i samråd med elevene 

selv. 
• �I stedet for å skrive ned sine opplevelser kan eleven skrive dikt eller tegne.
• �Som forarbeid kan elevene utfordres til å skrive ned hva de tror de vil se, høre og lukte og 

deretter sammenligne dette med sine faktiske opplevelser.
• �Når elevene skal lytte og lukte så kan elevene ta bind for øynene.
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KOMPETANSEMÅL ETTER 10. TRINN 

-gjennomføre friluftsliv til ulike årstider, òg med overnatting ute, og reflektere over kva 
naturopplevingar kan ha å seie for ein sjølv og andre

Overnatting i lavvo
Sted:	 I naturen
Årstid:	 Hele året
Utstyr:	 Lavvo, utstyr til overnatting i lavvo tilpasset årstiden og kamera

Forarbeid i klasserommet
• �Introduksjon om reindriftsamenes bruk av lavvo i samband med flytting av reinflokken.
• �Elevene skaffer seg kunnskap om:
	 - ulike typer lavvo
	 - hvordan samene tradisjonelt innredet lavvoen
	 - samisk fortellertradisjon og elevene velger fortellinger de tar med på turen
	 - hvordan samene brukte bål som varmekilde 
	 - joik, bruk av joik og gjerne moderne musikere som bruker joik
• �Elevene planlegger overnattingsturen:
	 - utarbeider utstyrslister
	 - etablerer lavvogrupper
	 - gjennomgår turen på kart
	 - fordeler bæring av utstyret

Læring i friluft
• �Før turen gjennomføres øver lavvogruppene på å sette opp en lavvo.
• �Klassen gjennomfører en overnattingstur i lavvo.

Etterarbeid
• �Elevene formidler opplevelser fra overnattingsturen. Dette som rapport, veggavis, foredrag 

eller reportasje i lokale medier.
• Elevene fordyper seg i selvvalgt tema knyttet til samisk bruk av lavvo. 

Noen tips
• �Lavvoer er tunge. Et alternativt er at klassen drar til overnattingstedet og setter opp og tar 

ned lavvoene dager før og etter selve overnattingsturen.
• �Har ikke skolen selv lavvoer kan disse lånes på en utstyrssentral hvis dette finnes i 

kommunen.
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KOMPETANSEMÅL ETTER 10. TRINN

- vurdere risiko og tryggleik ved ulike uteaktivitetar, forstå og gjennomføre sporlaus og trygg 
ferdsel

Når du må på do i naturen
Sted:	 Ved en leirplass
Årstid:	 Vår, sommer eller høst
Utstyr:	 Spade og tau

Forarbeid i klasserommet
• �Klassen gjennomgår hvordan man kan gå på tur i naturen. Dette kan gjøres gruppevis der 

hver gruppe gjennom samtale om egne erfaringer, litteratursøk og diskusjoner presenterer 
hvordan man kan gå på do i naturen på en mest mulig sporløs måte. 

• �Klassen gjennomgår tegninger på hvordan de skal bygge en latrine.

Læring i friluft
• �I samband med overnattingstur eller i samband med samlinger i naturen med mange elever, 

bygger elevene egen latrine:
	 1. �De finner egnet sted (langt fra stier, i skjul, ha egnet mest mulig steinfri grunn, langt 

fra rennende vann og med fordel kan gropa være mellom to trær de kan montere en 
sittepinne på). 

	 2. �De graver en grop som er så stor at den er tilpasset antall brukere. Torva legges et sted, 
mens løsmassene legges et annet sted.

	 3. �En stolpe i sittehøyde monteres foran gropa. Er gropa mellom to trær, kan stolpen 
legges på to loddrette pinner som festes foran trærne.

• �Før elevene forlater stedet så fjernes sittepinnen, løsmassene fylles i gropa og torva legges 
på plass. 

Etterarbeid
• �Erfaringene fra dobesøkene diskuteres.

Noen tips
• �Våtservietter må alltid tas med hjem.
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KOMPETANSEMÅL ETTER 10. TRINN

-gjennomføre friluftsliv til ulike årstider, òg med overnatting ute, og reflektere over kva 
naturopplevingar kan ha å seie for ein sjølv og andre

Isfisketur
Sted:	 Islagt fiskevann
Årstid:	 Vinter
Utstyr:	� Isbor, fiskepilk, fiskesluker, kniv, maggot eller meitemark, sikkerhetsutstyr for ferdsel 

på  islagt vann

Forarbeid i klasserommet
• �Klassen gjennomgår reglene for ferdsel på islagte vann og hvilket utstyr de skal ha 

med(ispigger, isstav eller annet å måle istykkelsen med, kasteline og vanntette poser med 
skifteklær). Elevene utarbeider utstyrsliste for en dagstur på isfiske.

Læring i friluft
• �Elevene besøker et islagt fiskevann. Ved behov måles istykkelsen. Elevene velger sted å 

borrehull, velger fiskestilk, agn og fisker.  Ved fangst renses fisken.

Etterarbeid
• �Erfaringene fra isfisketuren diskuteres. 
• �Elevene samlet, i grupper eller individuelt skriver ned sine beste naturopplevelser under 

isfiske og formidler disse til medelevene.
• �Eventuell fangst kan tilberedes til et fellesmåltid for klassen.

Noen tips
• �La elevene utarbeide en liste med gode isfisketips.
• �La elevene studere kartet over egen kommune og søke kunnskap om hvilke fiskevann som 

finnes.
• �La elevene undersøke hvilke regler som gjelder for isfiske rundt om i egen kommune. 
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KOMPETANSEMÅL ETTER 10. TRINN

-gjennomføre friluftsliv til ulike årstider, òg med overnatting ute, og reflektere over kva 
naturopplevingar kan ha å seie for ein sjølv og andre

Bålsamtalen
Sted:	 Rundt et bål i lavvo eller ute i naturen
Årstid:	 Hele året
Utstyr:	 Ingenting

Forarbeid i klasserommet
• �Elevene samtaler om eget forhold til natur og friluftsliv. Elevene kan skrive ned egne gode 

og dårlige naturopplevelser. 

Læring i friluft
• �Klassen samles rundt et bål. Her formidler de sine egne gode og dårlige naturopplevelser. 

Med utgangspunkt i dette samtaler klassen om hva naturopplevelsene betyr for hver enkelt 
av dem og for ulike grupper i samfunnet.

Etterarbeid
• �Elevene kan individuelt eller i gruppa utarbeide foredrag om tema som de fremfører for 

andre klasser eller på foreldremøte. 

Noen tips
• �Har skolen eller klassen en fast bålplass kan denne brukes som arena for samtaler om ulike 

tema også knyttet til andre fag.
• �Fortellerstund rundt bålet gir elevene ekstraopplevelser og kan danne grunnlag for gode 

samtaler.
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Del 2 Leker
KOMPETANSEMÅL ETTER 2. TRINN:

- �utforske eigen kroppsleg bevegelse i leik og andre aktivitetar, åleine og saman med andre

KOMPETANSEMÅL ETTER 4. TRINN:

- utforske og gjennomføre leikar, idrettsaktivitetar, dansar og andre bevegelsesaktivitetar

KOMPETANSEMÅL ETTER 7. TRINN:

- utforske og gjennomføre leik og spel saman med andre i ulike bevegelsesaktivitetar

KOMPETANSEMÅL ETTER 10. TRINN:

- �utforske eigne moglegheiter til trening, helse og velvære gjennom leik, dans, friluftsliv,  
idrettsaktivitetar og andre bevegelsesaktivitetar

Vi har erfart at elever liker å leke bare de får muligheten. Vi har også erfart at nær sagt alle 
lekene kan tilpasses alle trinn. Her har vi samlet en rekke leker som elevene kan lære som en 
del av kroppsøvingsundervisningen. Vi har valgt å dele lekene inn i 13 ulike kategorier etter 
lekens funksjon eller organisering. 
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A Bli-kjent-leker
Møte med ukjente mennesker kan være angstfylt. Når grupper av mennesker som ikke 
kjenner hverandre fra før møtes for første gang, kan uhøytidelige leker bidra til at deltakerne 
raskere føler seg avslappet, blir klare til felles samvær og ikke minst lærer navnene til 
hverandre.

A 1 Navnet smitter
Deltakeren vandrer rundt og hilser på hverandre. Når de hilser bytter deltakerne navn (navnet 
smitter). Når man hilser på neste person sier man navnet man er smittet med.  Glemmer man 
navnet, må man i «skammekroken». Får man tilbake eget navn, er man vinner og stiller seg 
på «vinnerplassen». Leken stopper når første person har fått eget navn tilbake, når det kun er 
x-antall personer igjen, på angitt tid eller når leken stopper av seg selv.

Variasjonsmuligheter:
•	� Man kan bruke både for- og etternavn.
•	� Deltakerne kan ved start velge (eller bli gitt av lederen) et dyrenavn, blomsternavn, navn 

på byer eller annet og smitte hverandre med dette. Dette kan også kombineres med eget 
navn. 

•	� Deltakerne kan velge en bevegelse eller berøring og smitte hverandre med denne 
Erfaringene med dette er at kreativiteten med å finne klare og entydige bevegelser 
ofte er liten. Det må derfor brukes tid til at hver av deltakerne finner fram til gode og 
smittbare bevegelser eller berøringer. Før start anbefales at alle etter tur viser fram egen 
bevegelse/berøring.

•	� Vil man ha mer fysisk aktivitet inn i leken, kan deltakerne få beskjed om at de for 
eksempel må berøre alle 4 veggene i rommet etter hver gang de er blitt smittet med nytt 
navn, før de igjen kan hilse og smitte andre.

•	� Hvis det er mange deltakere (helst flere enn 30), kan en av deltakerne få beskjed om å 
være stum. Ingen av de andre deltakerne må vite hvem dette er. Når du møter en som 
ikke sier navnet, men er stum, så blir du også stum og hilser videre som stum. Når alle er 
blitt stumme stopper leken. Dette er en god illustrasjon på hvor fort smitte sprer seg.

A 2 Tallerkenlek
Utstyr: 1 hvit papptallerken (alternativt ett hvitt papir) pr. deltaker og en bred tusjpenn

Deltakerne må skrive eget fornavn med store bokstaver bak på en hvit papptallerken 
og legge denne i en stabel sammen med de andre deltakerne sin tallerken. Før start 
legges papptallerken på bakken med navnet ned mot bakken. Dette gjerne et stykke fra 
samlingsstedet, Når du sier fra, skal deltakerne løpe for å finne egen tallerken og løpe tilbake 
til startstedet. Når de leter etter egen tallerken, må de huske å legge tilbake tallerken med 
navnet ned hvis det ikke er egen tallerken. 

Variasjonsmuligheter:
•	� Deltakerne må stille seg opp alfabetisk langs en linje når de har funnet egen tallerken og 

kommet tilbake. De kan holde tallerken over hodet med navnet ut.
•	� Deltakerne deles inn i grupper på 2 – 6 personer i hver gruppe. Før start lærer de 

hverandres navn. Gruppa skal raskest mulig samle navnene til alle i gruppa og komme 
seg raskest mulig tilbake til startstedet. Gruppa må ha kontakt underveis i letingen.

•	� Deltakerne kan skrive både for- og etternavn på tallerken og kanskje også litt mer 
informasjon om seg selv (hva de er flink til, hvor de bor, alder, hobby eller annet).
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A 3 Bytte tallerken
Utstyr: 1 hvit papptallerken (alternativt ett hvitt papir) pr. deltaker og en bred tusjpenn

Deltakerne må skrive eget fornavn med store bokstaver bak på en hvit papptallerken.  
Deltakerne blir bedt om å vandre rundt mens de holder tallerken med navnet ned. Deretter 
skal deltakerne kontinuerlig bytte tallerken med hverandre mens de vandrer rundt. Når du 
roper «finn din egen», skal deltakerne fortest mulig levere den tallerken de har til rett person, 
mens de samtidig skal motta/lete etter egen tallerken.  Når de har gitt vekk feil tallerken og 
fått sin egen, skal de løpe til angitt mål eller sette seg ned på huk.

Variasjonsmuligheter:
•	� Deltakerne må stille seg opp alfabetisk langs en linje når de har funnet egen tallerken. 

De kan holde tallerken over hodet med navnet ut.
•	� Deltakerne kan skrive både for- og etternavn på tallerken og kanskje også litt mer 

informasjon om seg selv (hva de er flink til, hvor de bor, alder, hobby eller annet).

A 4 Stille opp på rekke
Deltakerne blir bedt om å vandre rundt. På signal skal deltakerne stille opp på en rekke langs 
en linje. Oppstillingen skal skje på de premisser som du bestemmer.

Variasjonsmuligheter:
•	� Still opp alfabetisk etter fornavn eller etternavn.
•	� Still opp etter alder, høyde eller skostørrelse.

A 5 Navnedrill i ring
Deltakerne blir bedt om å stille opp i en ring. Hver deltaker sier eget navn etter tur.
Variasjonsmuligheter
•	� Hver deltaker kan i tillegg til navnet si bosted, hva de er flinkest til, hobby eller annet som 

du bestemmer.
•	� Hver deltaker må gjenta navnet som forrige sa før de sier sitt eget: Du heter Pål (ser 

på den som sa navnet sitt sist), jeg heter Per, men hva heter du (ser på neste person i 
ringen)?

•	� Hver deltaker kan gjenta flere navn, si både fornavn og etternavn eller annet du finner på.
•	� Deltakerne kan kaste en ball eller annet til valgfri person i ringen samtidig som denne sier 

vedkommende sitt navn. Alle må ha fått ballen før man kan kaste til en person som før 
har hatt den.

•	� To og to naboer i ringen intervjuer hverandre. Så presenterer de den andre for alle 
deltakerne etter tur.

•	� En deltaker starter og peker på en annen i ringen og spør: Hvem er du? Denne svarer og 
spør en ny.
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B Dueller
Dueller er en kategori leker der to og to deltakere måler krefter eller ferdigheter. En duell gir 
alltid en taper og en vinner. Vil vi at duellene skal være jevnbyrdige bør deltakerne være av lik 
størrelse. Ved å stille deltakerne opp etter høyde og deretter danne par kan det være en måte 
å skape jevnbyrdige dueller. Dueller stiller krav til styrke, teknikk og ikke minst til strategisk 
tenkning og selvkontroll. Duller kan også gjennomføres som cup eller videreutvikles til 
kamper alle mot alle. Dueller kan også foregå innenfor et avgrenset område.

B 1 Rumpa
Deltakerne må bøye seg framover og holde begge hendene på egne kne (eller legg eller fot 
hvis deltakerne har god bevegelse). Deltakerne skal så dytte hverandre ut av balanse eller 
ut av et område, ved hjelp av rumpa. Fjerner en deltaker ei hand fra kneet har denne tapt. 
Duellene kan brukes til å kåre gruppas beste rumpe. Dette enten ved cup eller kamp alle mot 
alle innenfor et avgrenset område.

B 2 Slå på kne
Deltakerne må bøye seg framover og holde begge hendene på egne knær. Deltakerne står 
rett overfor hverandre. De skal når duellen starter forsøke å slå på den andres kne x-antall 
ganger. Dette kan skje ved å lure den andre til å fjerne handa fra eget kne samtidig som du 
angriper den andres kne. Aktiviteten kan også skje organisert som en kamp alle mot alle der 
de som blir slått på eget kne må gå ut av leken.

B 3 Lede den andre
Deltakerne holder tuppene av pekefingrene mot hverandre. En av deltakerne skal så lede den 
andre til angitt sted eller gjennom angitt rute kun ved hjelp av pekefingerberøringen. Den 
som blir ledet kan være blind. Alternativt kan deltakerne stå med begge eller ene handflaten 
mot hverandre uten at disse berøres, og så lede eller bli ledet ved hjelp av denne. Kan utvikles 
til en sisteulek.

B 4 Pekefingeren
Deltakerne blir bedt om å stå med høyre fot på utsiden av motstanderens høyre fot. De tar så 
overtak med høyre hender før de strekker pekefingeren ut. Oppgaven til hver av duellantene 
er å få pekefingeren til å berøre motstanderes navle, nesebor, øre eller annen kroppsdel.

B 5 Fotsisten
Deltakerne holder hverandre i hendene. En har sisten og skal forsøke å berøre et av 
fotbladene til den andre. Duellantene må beherske seg slik at de ikke trår hardt på den andres 
fotblad. Man kan bevege seg rundt i lokalet under duellen.

B 6 Slå ut av balanse
Deltakerne står i passe avstand med ansiktet mot hverandre mens de holder armene i 90 
grader med handflatene loddrett vendt mot hverandre i 10 – 30 cm avstand. Duellantene 
skal forsøke å få den andre ut av balanse ved å slå i den andres handflate. Duellantene 
kan enten slå eller lure motstanderen ved å ta hendene vekk i rett tidspunkt. Duellen kan 
gjennomføres med begge bena i bakken, stillestående på en fot eller hinkende. Duellen kan 
også gjennomføres sittende på huk.
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B 7 Slå på hofta
Deltakerne inntar «sumo-stilling» overfor hverandre. De skal så forsøke å slå den andre på en 
av hoftekulene x-antall ganger.

B 8 Dytte ut av balanse. 
Deltakerne står på en fot med armene i kors på brystet. Deltakerne har ikke lov til å bevege 
armene under duellen. Deltakerne skal forsøke å dytte den andre ut av balanse kun ved bruk 
av skuldra. Aktiviteten kan også skje organisert som en kamp alle mot alle der de som berører 
bakken med begge føttene eller blir dyttet ut av et område, er ute av leken. Alternativt kan 
deltakerne bøye en fot bak og holde denne med en hand mens man dytter hverandre med 
den andre.

B 9 Dra ut av balanse
Deltakerne står med høyre fot på utsiden av høyre fot og tar undertak. Deltakerne skal så 
forsøke å dra den andre ut av balanse. Når en av deltakerne løfter bakre fot har denne tapt.
Bytt hand og fot.

B 10 Lure over streken
Deltakerne står overfor hverandre på hver side av en strek på bakken (tau, pinne eller annet). 
Deltakere skal så lure og dra hverandre over streken. Alle triks og knep er tillatt.
Duellen kan videreutvikles til en kamp mellom to grupper.

B 11 Sparke ut av balanse
Deltakerne står overfor hverandre på en fot. De skal få den andre ut av balanse ved å sparke 
mot den andres fotsåle.

B 12 Berge seg selv – ødelegge for andre
Deltakerne legger et viskelær eller annet på en av hendenes overside. Med den andre handa 
skal deltakeren forsøke å slå viskelæret bort fra duellantens hand. Faller viskelæret ned på 
bakken, har du tapt og du er ute av leken. Leken kan utvikles til en kamp alle mot alle. 

B 13 Rygg mot rygg
Deltakerne står rygg mot rygg og fletter armene inn i hverandre. Med utgangspunkt i denne 
stillingen kan man duellere på ulike måter:
-	 Sette seg ned på gulvet og så reise seg igjen.
-	 Skyve hverandre. 
-	 Løfte den andre opp fra bakken.

B 14 Snurrebass
Deltakerne holder hverandre i hendene og forsøker å balansere tåspiss mot tåspiss og med 
strake armer. Deretter skal de rotere rundt i denne stillingen så fort som de kan.

B 15 Dra opp fra sittende
Deltakerne sitter på bakken med fotbladene mot hverandre mens man holder hverandre i 
hendene. Deltakerne skal så dra den andre opp fra sittende stilling. Mister en taket i duellen 
har denne tapt. Alternativt kan deltakerne holde i en pinne.

B 16 Rumpesittende fotkamp
Deltakerne sitter på bakken og balanserer på rumpa med føttene mot hverandre. Duellantene 
skal så dytte hverandre ut av balanse med fotbladet.
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B 17 Trillebår
En legger seg på magen og er trillebår. Den andre tar dennes føtter og løfter dem opp. Paret 
skal så bevege seg rundt om i lokalet der trillebåra bruker armene til å bevege seg med. 
Leken kan utvikles til stafett eller sisten. Trillebåren kan også kjøres med ryggen mot gulvet. 

B 18 Revkrok
Deltakerne legger seg på rygg side om side, men i motsatt retning. Deltakerne skal så løfte 
venstre fot og få tak i den andres fot hvor man deretter skal snurre motstanderen rundt.

B 19 Skyve- og brytekamp
Deltakerne tar ryggtak slik at de tar tak med armene rundt motstanderes rygg og med 
hodet på motstanderens skuldre. Når duellen starter, er det om å gjøre å bryte den andre 
ned på rygg slik at man selv blir liggende/sittende oppe på denne. Alternativt kan man fra 
utgangsstillingen skyve hverandre bakover. Den vinner som skyer den andre bakover til avtalt 
strek.

B 20 Tvekamp med tau og stokk
Deltakerne står på en stokk/stein eller annet rett overfor hverandre. De holder tau eller 
stokk mellom seg med ett i hver hand.  På signal skal de så forsøke å dra motstanderen ut av 
balanse og til å trå ned på bakken. Alternativt kan tauet/pinnene gå i kryss mellom deltakerne.

B 21 Slå på ryggen
Deltakerne holder hverandre i ei hand. Deltakerne skal forsøke å slå på ryggen til 
motstanderen med den andre. Bytt hand.

B 22 Hoppe i utakt
Deltakerne skal hoppe opp og ned, men ikke i takt. Hvilket par kan hoppe i utakt lengst?

B 23 Sverdet
Deltakerne holder hverandre i høyre hand og tar grep med pekefingeren rett ut. Pekefingeren 
er sverdet og oppgaven er å treffe med spissen av sverdet et sted på kroppen til den andre.

B 24 Stein-Saks-Papir
Deltakerne duellerer med Stein – Saks – Papir. Den som taper må bøye seg ett nivå ned med 
knærne og stå slik i neste duell. Taper man på nytt, må man bøye seg enda ett nivå ned. Taper 
man tre ganger på rad har man tapt. Vinner man kan, man reise seg opp ett nivå.

B 25 Pinnen
Deltakerens står overfor hverandre med passe avstand. Deltakerne stirrer hverandre i øynene 
hele tiden. En av deltakerne holder en pinne høyt oppe rett midt mellom deltakerne. Denne 
slipper pinnen uten forvarsel og så skal den andre forsøke å fange pinnen før den treffer 
bakken.

Tips om lek med dueller:
De fleste duellene kan lekes videre på ulike måter:
1.	�� Ved å organisere duellene som cup der det kåres en vinner.
2.	��� Ved å gjennomføre aktiviteter der alle kjemper mot alle innenfor et avgrenset 

område(B1,B2,B5,B7,B8,B11 og B22).
3.	��� Ved at vinneren strekker hendene i været og finner en annen vinner og duellerer med 

denne. Taperen bøyer hodet og har armene mot gulvet og duellerer med en annen taper.



30

C Ringleker
Dette er leker som organiseres slik at deltakerne står ved siden av hverandre og danner en 
ring slik at alle deltakerne lett får blikk-kontakt. For at alle deltakerne skal oppleve deltakelse 
er det viktig at antall deltakere i hver ring ikke blir for stort. Det er bedre med flere små ringer 
enn en altfor stor.

C 1 Hi-ha-ho
Leken starter ved at en person ser på en av de andre i ringen, tar handflatene sammen, 
løfter de over hodet slik at fingertuppene peker rett opp, deretter fører de fort samlet ned 
framover mot magen og i retning den man ser på mens man samtidig roper HI. Den som blir 
«hi-et» skal straks ta handflatene sammen og føre armene over hode til fingrene peker rett 
opp mens man roper HA. De to som står ved siden av den som roper HA skal uten opphold 
føre handflatene sammen og føre armene på skrå mot magen til den som sa HA, men uten å 
berøre magen. Når de gjør dette skal de rope HO. 
•	� Roper man feil ord er man ute av leken. 
•	� Gjør man feil bevegelse er man ute av leken. 
•	� Den seneste av de to som roper HO er også ute av leken.
•	� Dersom en deltaker gjør en bevegelse utenom tur (bryr seg) er denne også ute av leken.

De som er ute av leken, må sette seg på huk på egen plass i ringen. (De må ikke forlate 
ringen.) Når det kun er 2 deltakere igjen er det klart for duell. Denne foregår på den måten 
at disse stiller seg opp rygg mot rygg og tar pistolgrep med hendene mot brystet med 
pekefingrene opp. Den tredje siste deltakeren skal lede duellen ved å velge et ord. Når duell-
lederen sier dette ordet skal duellantene snu seg 180 grader, sikte mot hverandre og rope 
PANG.  Hvis duell-lederen sier et annet ord skal duellantene ta ett skritt fram. Duell-lederen 
avgjør hvem som vant (uavgjort skal ikke skje). 

Forslag til introduksjon av leken:
1.	��� Du viser hvordan du «hi-er» en person og instruerer denne med å svare med bevegelse 

og HA. Denne skal så «hie» en ny som igjen svarer med bevegelse og HA. Dette gjentas til 
deltakerne har lært dette.

2.	��� Deretter viser du hvordan de to ved siden av den som blir «hiet» og svarer med HA, skal 
svare med bevegelse og HO. Dette gjentas til deltakerne har lært dette.

3.	��� Reglene introduseres.
4.	��� Leken prøves ut inntil gruppa er klar for å starte konkurransen. Du rettleder underveis.

C 2 Bomba
Utstyr: En gjenstand

En av deltakerne stiller seg i midten av ringen og lukker øynene. Denne skal telle ned fra 
15 uten at noen hører det.  Når denne er kommet til 5 skal denne rekke armen rett opp. 
Når denne er kommet til null skal denne rope BOMBA og straks og uten oppholde starte 
ny nedtelling. En av deltakerne i ringen får en gjenstand. Gjenstanden skal leveres (og 
ikke kastes) fra person til person i solas retning samtidig som den i midten teller ned. Den 
personen som holder gjenstanden idet det ropes BOMBA er ute av leken. Denne skal sette 
seg på gulvet med føttene strake inn mot midten av ringen. Den som er alene tilbake er 
vinner. Hvis vinneren får gjenstanden som går rundt, er motivasjonen til å vinne ekstra stor.
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Forslag til introduksjon av leken:
1.	�� Leken introduseres slik den er beskrevet.
2.	�� Den som teller må instrueres til å telle ned fort, rope BOMBA høyt og ikke minst.
	 starte ny nedtelling uforstyrret av hva denne hører skjer i ringen.
3.	�� Deltakerne i ringen må instrueres de første rundene og spesielt læres til:
	 -	 ikke å kaste gjenstanden, men levere den til nestemann.
	 -	 ikke å vegre seg fra å ta imot gjenstanden når den blir levert.
	 -	 å sette seg ned straks denne har tapt.
	 -	 å sitte med parallelle og strake bein inn mot midten av sirkelen.
	 -	 å løpe over beina til de som sitter når gjenstanden skal leveres videre.

C 3 Pang (eller sheriff)
En av deltakerne stiller seg i midten av ringen. Denne tar pistolgrep med handflatene mot 
hverandre og pekefingeren som pistolløp, armene litt bøyd fremfor seg og snur seg rundt 
i ring. Når denne selv bestemmer strekker denne pistolen mot en av deltakerne og roper 
PANG. Den som blir skutt må så raskt sette seg på huk (for ikke å bli truffet av kula). De to som 
står ved siden av den som blir skutt og setter seg ned, må umiddelbart snu seg mot hverandre 
og duellere (ta pistolgrep med hendene, sikte på den andre og si PANG). Den som taper 
duellen er ute av leken og må sitte på huk på sin plass i ringen videre til leken er slutt. Den i 
midten er dommer og avgjør hvem som skal sette seg på huk. Når det kun er to igjen i ringen 
gjennomføres en duell som beskrevet i leken Hi-Ha-Ho (C 1).

Forslag til introduksjon av leken:
1.	�� Leken introduseres slik den er beskrevet.
2.	�� Deltakerne må instrueres de første rundene og spesielt læres til å rette seg etter 

sheriffens avgjørelser.
3.	�� Sheriffen må si pang før denne har rotert en runde og si pang mens pistolen er rett ut fra 

forsiden av kroppen og ikke beveges til siden i skuddøyeblikket.

C 4 Zip – zap – boing
Dette er en lek som kan lekes på en rekke måter og utvikles videre med egne ideer. Leken 
starter ved at en av deltakerne tar høyre hand og vender denne mot sidemannen og sier «zip» 
som igjen så fort som mulig må sende «zippen» videre til sin sidemann.  Etter at «zippen» 
har vandret en halv runde kan en av deltakerne selv velge å «zippe» videre eller å svare med 
å svare med å bevege venstre hand mot den som «zippet» og si «zap». Bevegelsen har så 
endret retning i ringen og må minst gå en halv runde igjen før bevegelsen kan snus ved igjen 
å svare med «zap». Alternativt kan deltakerne si «boing», strekke en hand mot en deltaker på 
tvers i ringen, få blikk-kontakt med denne og si «boing». Denne kan så velge å fortsette med å 
«zippe», «zappe» eller «boinge» bevegelsen.  Bevegelsen kan også sendes videre tvers over 
ringen ved å sprette den i bakken og si «donk». En deltaker som gjør feil eller reagerer for 
sakte er ute av leken og må sette seg på huk i ringen.

Forslag til introduksjon av leken:
1.	� Introduser de ulike ordene med bevegelsene etter tur som beskrevet.
2.	� Start med at leken går sakte, men det må settes krav til økt hurtighet etter hvert.
3.	� Deltakerne eller instruktøren kan videreutvikle leken med nye bevegelser og ord. 

Vår erfaring er at instruktøren må tørre å sette økende krav til hurtighet dersom leken skal 
bli spennende. 
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C 4 Blikket
Ringen bør være romslig. En person står inne i ringen. Denne er fangeren (ulv, troll, bjørn 
eller annet). Deltakerne i ringen skal søke blikk-kontakt med en annen deltaker i ringen og på 
den måten avtale å bytte plass uten å si et ord eller gjøre andre bevegelser. Deltakerne må 
bytte plass ved å løpe tvers gjennom ringen. Kun et par kan bytte plass om gangen. Fangeren 
kan fange en av de som bytter plass ved å berøre denne. Den som blir fanget blir ny fanger, 
mens fangeren overtar dennes plass i ringen. 

Forslag til introduksjon av leken:
1.	� Leken introduseres slik den er beskrevet.
2.	� Leken kan videreutvikles ved å bruke flere fangere, la flere par bytte plass samtidig og 

ved å lage ringen større.

C 5 Slå på ring
En person går/løper rundt ringen bak alle deltakerne mens alle synger/sier:

«Slå på ring - slå på ring - slå på hvem du vil - slå på kjæresten din om du vil-
Den du slår – den slår du så hard – så hardt – så hardt- så hardt- så hardt……..»

Før personen har gått rundt ringen en gang skal denne stikke pekefingeren lett i ryggen på 
en av deltakerne. Disse to skal så løpe om kapp hver sin vei rundt ringen og tilbake til plassen 
i ringen som ble ledig. Første mann tilbake overtar plassen i ringen, mens den som kommer 
sist da må overta oppgaven som den som skal gå rundt ringen og velge en ny person å løpe 
om kapp med.

For at alle skal få prøve seg i dueller er det vår erfaring av gutter må peke en jente i ryggen, 
mens en jente må peke en gutt i ryggen. Videre at alle i ringen må ha løpt før man kan peke 
i ryggen på en deltaker som har løpt før. Jo hurtigere sangen sies/synges jo større intensitet 
i leken. Likeså at sangen starter straks en duell er avsluttet. Farten kan derfor lett styres av 
instruktøren.

En variant er at en velges som konge og løper rundt ringen. Denne velger selv å prikke i 
ryggen på noen i ringen. Disse må da løpe etter kongen. Når kongen velger å stille seg på en 
ledig plass må de andre bak kongen straks finne en ledig plass. Instruktøren kan alternativt 
bestemme når kongen og hans følge skal finne en plass.

C 6 Garasjen
Deltakerne stiller seg i ring slik at en person står bak en annen, men begge ser inn mot midten 
av ringen. Midt i ringen legges en gjenstand. Den som står innerst er «garasjen» og skal stå 
med brede ben slik at «garasjedøra» er åpen. Personen bak er «bilen» og skal krype på kne 
gjennom «garasjedøra» og inn i sirkelen, snu seg 180 grader slik at hodet nå peker mot den 
åpne «garasjedøra» og står slik klart til start.  Når instruktøren roper KJØR skal alle «bilene» 
krype ut av garasjen, løpe på utsiden av de andre «garasjene» og tilbake til egen «garasjedør», 
krype inn i garasjen og forsøke å nå gjenstanden som ligger midt i ringen før de andre 
«bilene». I neste runde byttes rollene slik at «bilen» blir «garasje» og omvendt. 

Forslag til introduksjon av leken
1.	� Deltakerne kan ved starte stille seg side om side i en ring. Deretter flytter instruktøren 

annenhver deltaker bak sidemannen.
2.	� Leken introduseres videre slik den er beskrevet.
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3.	� Når deltakerne kan leken godt, kan de starte ved å stå på kne inne i ringen vendt mot 
«garasjedøra».

4.	� Leken kan videreutvikles til å løpe flere runder før de kan krype inn i garasjen.

C 7 Katt og mus
Deltakerne holder hverandre i hendene. Inne i ringen er en deltaker som er «mus». Utenfor 
ringen er en annen som er «katt».  Katta skal forsøke å fange musa, men deltakerne skal 
hjelpe musa og aktivt hindre katten i å komme inn i ringen. Hvis musa ønsker det skal ringen 
slippe musa ut eller inn av ringen og hindre katta i å gjøre det samme.  Når katta fanger musa, 
velges to nye som katt og mus. For å få «fart på leken» kan en eller flere i ringen få i oppgave 
å hjelpe katte uten at noen andre vet hvem dette er (instruktøren går rundt ringen før start og 
stikker pekefingeren i ryggen på disse). Videre kan man ha flere katter og mus. En variant er at 
hvis musa løper inn eller ut av ringen, så stenges disse «dørene». Lukkes katta inne i ringen så 
vinner musa.

C 8 Slemmingen
Leken fungerer best hvis antallet i ringen er 5-7 deltakere. Disse holder hverandre i hendene. 
En deltaker er «slemmingen» og står alene utenfor ringen. Denne bestemmer hvem i ringen 
denne ønsker å «ta». Slemmingen skal forsøke å berøre denne, mens ringen skal gjøre alt de 
kan for at dette ikke skjer. Når slemmingen har «tatt» den denne valgte, stopper leken og den 
som blir tatt blir så «slemming» og må velge hvem denne ønsker å «ta».

C 9 Utbryterkongen
Leken fungerer best hvis antallet i ringen er 5-7 deltakere. Disse holder hverandre i 
hendene. En deltaker er «utbryterkongen» og stiller seg midt i ringen. Når leken starter skal 
«utbryterkongen» forsøke å komme seg ut av ringen. Deltakerne i ringen må holde hverandre 
i hendene under hele leken. Leken avsluttes hvis «utbryterkongen» roper «nåde» eller hvis 
«utbryterkongen» kommer seg ut av ringen. 

C 10 Floken
Deltakerne holder hverandre i hendene. En deltaker er ute av ringen og snur seg bort slik at 
denne ikke ser hva ringen gjør. Deltakerne lager så en floke av seg selv ved at de mens de 
hele tiden holder hverandre i hendene, trår over, under og mellom armer og ben slik at det de 
danner en floke. Deltakeren som ikke fikk se hva som skjedde, blir tilkalt og får så i oppgave å 
løse floken sik at deltakerne igjen danner en ring.

C 11 Taulenke rundt ringen
Utstyr: Taulenke med passende størrelse

Deltakerne holder hverandre i hendene. En taulenke med passende diameter henges på 
armen til en av deltakerne. Denne skal smyge seg gjennom taulenka slik at den ledes til neste 
person i ringen. Dette mens deltakeren fortsatt holder naboene i hendene. Deltakerne skal 
på denne måten føre taulenka tilbake til startstedet. Leken kan videreutvikles ved å henge 
taulenke flere steder i ringen. To ringer med like antall deltakere kan konkurrere om hvem 
som fører taulenka raskest en runde rundt ringen.

C 12 Den blinde pirat
En deltaker står midt i ringen og holder øynene lukket. En person vandrer bak ringen og skal 
føre pekefingeren mot ryggen til en valgt person. Den valgte personen skal straks snike seg 
inn i ringen og mot den som står i midten med lukkete øyne. Dersom den som står i midten 
hører at noen nærmer seg, skal denne ta pistolgrep med hendene, snu kroppen i retning mot 
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personen og si pang. Treffer denne snikeren så vinner denne og er neste til å gå rundt ringen 
og velge hvem som skal være sniker. Den som blir truffet må stå i midten og være blind. 
Dersom denne bommer så må den fortsatt være «den blinde pirat» og «snikeren» være den 
som velger ny «sniker».  Leken fungerer best i et stille miljø, med underlag som gir lyd når 
man beveger seg på det. 

C 13 Detektiven 
Deltakerne skal hver for seg ved start bestemme hvem man skal «snike» på uten å si dette til 
noen. Når instruktøren sier START skal deltakerne vandre fritt rundt og kontinuerlig tre arm 
i arm og rotere sammen 180 grader før de slipper og finner ny partner med motsatt arm. 
Detektiven skal hele tiden forsøke å rotere sammen med den har valgt å snike på. Detektiven 
må forsøke å rotere så mange ganger som mulig med den har valgt slik at denne etter hvert 
forstår at detektiven har valgt seg som mål.  Etter en tid som instruktøren bestemmer, skal 
deltakerne stille seg tilbake i ringen. Hver deltaker skal etter tur fortelle hvem denne tror 
var den detektiven som snek på seg. Deltakerens svar bekreftes eller avkreftes ved at rett 
detektiv gjør seg til kjenne.

C 14 Hare og rev
Leken har to deltakere. De lager en ring av valgfri størrelse med kritt på asfalt, pinner, strek 
i sand, tau, i snøen eller annet. Det markeres en dør i ringen med to strek. Inne i ringen er 
«haren» og utenfor ringen er «reven».  Når instruktøren sier «start» må haren løpe ut av 
ringen på et sted denne selv velger. Reven kan ta haren så lenge denne er utenfor ringen. 
Haren kan kun løpe inn i ringen gjennom døra.  Er man flere deltakere lager hvert par egne 
ringer.

C 15  Over og under
To personer skal konkurrere om å løpe fortest mulig rundt en ring der deltakerne holder 
hverandre i hendene. Ved start står de utenfor ringen tvert overfor hverandre. Når 
instruktøren sier «gå» skal de bevege seg rundt ringen slik : De skal starte med å løpe INN 
i ringen under armene mellom de første i ringen og UT igjen OVER armene til de neste og 
fortsette slik  til man kommer tilbake til startstedet. De som står i ringen skal hjelpe begge så 
godt de kan. Leken kan videreutvikles med at flere konkurrer samtidig eller at man skal løpe 
flere runder.

NY Illustrasjon
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C 16 Opp og ned
Utstyr: Taulenke av passende størrelse

Deltakerne holder hverandre i hendene. Alternativt kan de holde i en taulenke tilpasset antall 
deltakere. På signal skal deltakerne forsøke å sette seg ned samtidig som de holder hverandre 
i hendene/ i taulenka. Deretter skal de forsøke å reise seg opp. 

C 17 Balansere og rotere
Deltakerne skal holde hverandre i hendene og med rett kropp i felleskap forsøke å finne 
balansen med beina lengst inn mot sentrum av sirkelen og hodet lengst bort. Når ringen 
finner balansen, skal de starte å rotere i en retning og øke hastigheten så mye man klarer 
inntil ringen brytes. Leken kan videreutvikles slik at annenhver deltaker bøyer seg inn og ut i 
ringen og på den måten finner sin balanse og med dette som utgangspunkt starter å rotere.

C 18 Dra i døden
Deltakerne holder hverandre i hendene. Midt i ringen legges noe på bakken (pinner, klær, 
bøtter, en elev eller annet). Når leken starter skal deltakerne forsøke å få de andre i ringen til 
å berøre det som ligger på bakken med uansett kroppsdel mens de selv unngår å berøre det 
som ligger på bakken. Når noen berører det som ligger på bakken må denne gå ut av ringen. 
Leken fortsetter med en mindre deltaker. Leken fortsetter til det kåres en vinner. Hvis sirkelen 
brytes ved at noen slipper naboens hand, stanser leken og sirkelen reetableres. Leken kan 
videreutvikles til å gjennomføres som lenkelek. 

C 19 Slå på handa
Deltakerne står i ring og velger sin egen utgangsstilling som de så skal beholde (som en 
is-statue).  Denne kan bare endres når det er deltakeren sin «tur». «Turen» går fra deltaker 
til deltaker rundt ringen i valgt retning. Den som har «tur» skal forsøke å slå/berøre 
handa til nestemann kun ved å gjøre en bevegelse (bevege hendene og/eller føttene i en 
sammenhengende bevegelse). Den som treffes går ut av ringen og er ute av leken.  Den som 
aldri blir truffet tilslutt er vinneren.

C 21  Nummerkappløp
Deltakerne står i ring. Hver deltaker får nummer fra 1 til 4. Når instruktøren roper et nummer 
skal disse løpe på utsiden av ringen og første deltaker som kommer tilbake til egen plass har 
vunnet.

C 21  Vevekappløp
Deltakerne står i ring. Hver deltaker får nummer fra 1 til 4. Disse utgjør et lag. Når instruktøren 
roper start skal nummer 1 løpe på utsiden av ringen og veksle med nr. 2 som så løper og 
veksler med nr. 3 før tilslutt nr. 4 løper i mål. 

C 22   Fange fingeren
Alle deltakerne står i ring. Alle holder hendene ut mot hverandre. Høyre hand er åpen med 
handflaten opp. Venstre hands pekefinger holdes ned i deltakeren på venstre side sin høyre 
handflate. Instruktøren sier ulike påstander.  Når påstanden er rett skal deltakeren gripe om 
pekefingeren før denne trekkes unna. 

C 23 Hesteveddeløp
Vi samler oss i ring, tett sammen og lett bøyd i knærne. Vi er veddeløpshester som skal i løp. 
En er lederen og lager historien. Lederen forteller når vi kommer til hinder, publikum osv. 
Ellers er det fri fantasi på alt – forberedelse av løpet og gjennomføring av den (f. eks.: sjekke 
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tenner på hesten - sidemannen). De andre følger med i bevegelsene. Her er eksempler på 
noen koder med bevegelser: 

•	� Å gå: Klappe lett på knærne. 
•	� Å løpe: Klappe hardt og fort på knærne.
•	� Venstresving: Hyle og lene seg mot venstre og tilbake. 
•	� Høyresving: Hyle og lene seg mot høyre og tilbake. 
•	� Hinder: Rope og strekke seg opp (armene over hodet, gjerne hoppe). 
•	� Vannhinder: Sette seg på huk og si boblebobleboble. 
•	� Trebro: Si «aaaaa» og slå seg på brystet. 
•	� Å passere konkurrent (alltid populært): Si «HAH» og gi en knyttet neve til en liksom-

konkurrent. 
•	� Hilse til publikum: To armer i været og rope «YEAH, YEAH». 
•	� Piske på hesten: Slå på rumpa til sidemannen.

C 24 Fotfløter̀ n
Passelig antall er mellom 5 og 20 personer. Del inn i mindre grupper for mer aktivitet. 
Alle står side om side i en tett ring. Én starter og flytter en valgfri fot inntil en av føttene til 
personen til høyre for seg. Foten som blir berørt hos nestemann, er den som må flyttes 
videre til nestemann til høyre og så videre. Målet er å få noen i ubalanse, sånn at de må flytte 
på føttene når de ikke skal, eller at de faller – vedkommende går ut av leken. Det er ikke lov å 
holde seg i hverandre for å få støtte. 

Eksempel: 
1. �Anne, Lise, Einar, Dag og Liv står i en tett ring. 
2. �Anne begynner, og flytter sin høyre fot inntil Lises venstre fot. 
3. �Lise må flytte sin venstre fot (fordi det var den som ble berørt) og setter den inntil Einars 

venstre fot.
4. �Einar må flytte sin venstre fot og setter den inntil Dag sin høyre fot. Men det ble et langt 

steg, så han mister balansen og må tråkke et ekstra skritt til siden. Einar går ut, og leken 
forsetter. 

5. �Dag flytter en valgfri fot, siden Einar gikk ut av leken. 
6. �Leken fortsetter til det bare er 1 igjen som er vinneren. 

Elevene som har røket ut kan danne nye grupper og starte på nytt.
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D Rekkeleker
Deltakerne skal i disse lekene stille opp i en eller to parallelle rekker med ansiktet vendt 
samme vei eller mot hverandre.

D 1 Slangen
Rekken bør ikke bestå av mer enn 5 – 7 personer. Deltakere står etter hverandre og tar godt 
tak med begge hendene omkring midjen til personen foran. Ved start skal første person 
forsøke å berøre siste person i rekka.   Hvis noen i rekka mister taket så stopper leken og rekka 
reetableres før leken starter på nytt. Hvis første person i rekka berører siste person stopper 
leken. Første person blir så siste person i rekka, mens nr. 2 i rekka blir slangens hode og skal 
bite seg selv i halen.

D 2 Gåsemor og reven
Rekken bør ikke bestå av mer enn 5-7 personer. Deltakere står etter hverandre og tar godt 
tak med begge hendene omkring midjen til personen foran. Første deltaker i rekka er 
«gåsemor» og deltakerne bak er hennes barn. Foran «gåsemor» med ansiktet mot rekka 
står «reven». Når leken starter skal «reven» forsøke å berører siste deltaker i rekka mens 
«gåsemor» med armene ut til hver side  forsøker å forhindre dette ved å skyve «reven» bort. 
Rekka må følge etter «gåsemoras» bevegelser. Hvis noen i rekka mister taket stopper leken 
og rekka reetableres før leken starter på nytt. Når reven berører siste deltaker stopper leken.  
Deltakerne inntar så startstillingen med den forskjell at den deltakeren som ble tatt nå må 
holde rundt magen til «reven». 

D 3 Kari og Knut, siste par ut
Leken passer best for 4- 8 par. Parene holder hverandre i hendene og stiller opp i to rekker 
etter hverandre.  Midt foran fremste par står en deltaker med ryggen mot rekkene slik at 
denne ikke ser deltakerne. Når leken starter roper deltakeren foran: «Kari og Knut, siste par 
ut». Siste par i rekka skal da slippe hverandres hender og løpe fremover på hver sin side av 
rekka. Etter at de har passert deltakeren foran skal de forsøke å ta hverandre i hendene igjen 
før de blir berørt av deltakeren foran.  Deltakere foran skal på sin side forsøke å berøre en av 
de to i paret før de når hverandre og danner par igjen. Greier denne det så skifter denne rolle 
og danner par med den man berørte og stiller seg som par helst fremst i rekka. Den som ble 
alene må da stå alene fremst og rope «Kari og Knut, siste par ut».

D 4 Tømmerstokk
Deltakerne står parvis vendt mot hverandre samtidig som de holder hverandre i hendene.
En deltaker er tømmerstokk og legger seg på mage (eller rygg) på så mange hender som 
trengs for å gi balanse.  Parene skal føre tømmerstokken fremover ved å bevege/riste 
hendene opp og ned. Når tømmerstokken har beveget seg bort fra egne hender, skal parene 
springe bak de andre parene og danne nytt par fremst.  Leken kan også gjennomføres som 
stafett.

D 5 Beltevogna
Deltakerne står etter hverandre med ansiktet fremover. Deltakeren tar høyre hand bak 
mellom egne ben og tar tak i deltakeren bak sin venstre hand samtidig som man tar tak 
med egen venstre hand i personen framom sin høyre hand. Deltakeren ruller så framover 
når personen fremfor drar i egen venstre hand. Rekken beveger seg fra start til mål som en 
beltevogn. Leken kan også gjennomføres som stafett.
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D 6 Slangen bytter skinn
Til å begynne med må deltagere bli enige om hvem som skal starte med å være slangens 
hode. Den som er slangens hode, skal stå fremst i en rekke med øynene åpne. Resten av 
deltagerne er slangens kropp. De tar plass bak hverandre og holder rundt midjen eller 
i klærne til den foran. Så lukker de øynene og slangen begynner å røre på seg. Slangen 
beveger seg rundt omkring og må være flink til å gi beskjed om hvordan terrenget ser ut. Det 
er om å gjøre å finne både spennende og trygge plasser. Etter en stund må slangen bytte 
skinn. Enten sier slangen selv at den må bytte, eller så kommer kroppen med ønsker om det. 
Slangen stopper, og alle tar føttene godt fra hverandre. Den som står bakerst, er slangens 
haletipp og starter med å krype framover gjennom hele slangen. Så kryper den som nå er 
bakerst, framover, og slik fortsetter en til den som var slangens hode, står bakerst. Slangen 
har byttet skinn, og den skal igjen ut på oppdagelsesferd.

Illustrasjon side 40	
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E Fangeleker
Disse lekene kjennetegnes av spenningen vi føler når noen vi er redde for skal fange oss. 
Forestillingen om hva som kan skje i virkeligheten gir motivasjon til å unngå å bli fanget. 

E 1 Kom alle mine killinger og Blekkspruten
Det etableres et område som avgrenses av to parallelle linjer. Avstanden mellom linjene 
tilpasses deltakernes alder og funksjonsnivå.  Bak en av linjene står geita. Bak den ande linja 
står killingene. Mellom linjene står reven. Når leken starter roper geita: «Kom alle mine 
killinger» og killingene skal straks løpe over området og i sikkerhet til geita mens reven 
derimot skal forsøke å fange killingene. Hvis en killing blir tatt av reven, blir denne rev når 
leken fortsetter. Leken fortsetter til revene har fanget alle killingene. Leken kan videreutvikles 
og kalles da «Blekkspruten». Når en killing blir fanget må denne sette seg ned på rumpa det 
stedet den ble fanget og blir «blekksprut». Fra denne stillingen skal denne fange killingene 
ved hjelp kun av armene. Reven kan fortsatt løpe hvor den vil på området.

E 2 Elg og ressurs
Det etableres et område som avgrenses av to parallelle linjer. Avstanden mellom linjene 
tilpasses deltakernes alder og funksjonsnivå.  Bak en av linjene står elgene og bak den 
andre står ressursene. Ved start velges ca. 20 % (1 av 5) av deltakerne til «elg». De andre 
deltakerne er «ressurs». Alle deltakerne skal før start velge hva de er på jakt etter(elgene) 
eller er(ressursene):

	 Velger de VANN skal de holde en hand mot munnen.
	 Velger de MAT skal de holde en hand mot magen.
	 Velger de BESKYTTELSE skal de holde begge hendene strakt over hodet.

Leken starter ved at deltakerne snur ryggen mot hverandre og tenker ut hva de skal være 
(«vann», «mat» eller «ressurs»). Når instruktøren roper JAKT så snur alle seg umiddelbart 
og viser med tegn hva de er på jakt etter(elgene) eller hva de er (ressursene). Elgene skal så 
fange den «ressursen» de trenger, men kun en «ressurs» hver. De «ressursene» som fanges 
skal være «elg» i neste omgang sammen med de andre «elgene». Hvis en elg velger en 
«ressurs» som ikke finnes så dør denne og må gå ut av leken.  Leken gjennomføres mange 
omganger og gjerne til elgstammen er utryddet. Instruktøren kan bruke leken til å vise 
sammenhengen mellom elgstammens størrelse og ressurstilgang. 

E 3 Snipp og snapp
Deltakerne stiller seg parvis rett over for hverandre med 3-5 meters avstand. Deltakerne 
må i tillegg stå side om side slik at det dannes to parallelle rekker.  Bak hver rekke velges 
et fristed. Det kan være en vegg, et tre eller en linje alle må komme over. Før start snur 
deltakerne seg med ansiktet mot eget fristed og ryggen mot sin makker. En av rekkene er 
«SNIPP» og den andre rekken er «SNAPP». Hvis instruktøren roper «SNIPP» skal «snippene» 
løpe til eget fristed, mens «snappene» skal fange sin egen makker før denne når fram til sitt 
fristed. Det motsatte skjer hvis instruktøren roper «SNAPP». Leken fortsetter ved at alle stiller 
seg tilbake i startstillingen og gjør seg klar til ny duell. Leken kan videreutvikles til at rekkene 
gis andre navn og instruktøren sier oppgaver som deltakerne selv må løse for å vite hvem 
som skal fange og hvem som skal redde seg unna. Et eksempel her kan være å gi oppgaver 
i matematikk der en av rekkene er svarene UNDER 50 og den andre rekka er OVER 50. Hva 
skjer om svaret er akkurat 50?
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E 4 Konge på haugen
Leken foregår på en haug eller i en bratt bakke. Det er en fordel at haugen har et noe 
dempende underlag. En snødekt haug er en flott arena. Leken starter ved at en eller flere 
deltakere velges til konge og stiller seg på toppen. De andre deltakerne skal forsøke å få 
kongen ned fra haugen og selv overta kongens plass. Leken kan innføre regler om hva som 
er tillatt og hva som ikke er tillatt. Ofte er reglene at det kun er lov å bruke armene og/eller å 
dytte med skuldra. Å delta i leken krever selvkontroll og empati. 

E 5 Stjele flagget
Deltakerne deles i to lag. Hvert lag plasserer et flagg eller annet på valgfritt sted. Instruktøren 
kan gi regler for plasseringen hvis denne ønsker. Når leken starter skal hvert av lagene 
forsøke å stjele det andre lagets flagg samtidig som de beskytter sitt eget. Leken kan 
videreutvikles ved at deltakerne som blir berørt av noen fra det andre laget i et angitt område 
omkring motstanderens flagg, må ut av leken. Alternativt må de som blir tatt stille seg på 
et angitt fengselsområde på motstanderens banehalvdel. Disse kan bli befridd ved at en fra 
samme lag berører en av fangene uten selv å bli tatt.

E 6 Stjele flest
Deltakerne deles i to lag som hver stiller opp bak hver sin strek/linje som er parallelle og 
har passe avstand mellom seg. Langs hver av strekene legges like antall ulike ting (pinner, 
baller, papptallerkener, kongler eller annet).  Området mellom linjene er en bane med to 
banehalvdeler som deles av en midtlinje. Banen har ingen sidelinjer. Når leken starter skal 
hvert av lagene stjele flest mulig av det andre lagets gjenstander, mens de selv forsvarer 
egne gjenstander. Deltakerne kan fritt bevege seg på egen banehalvdel, men hvis de blir 
berørt av en motstander på dennes banehalvdel er de «tatt» og må stille seg på midtstreken 
med ansiktet mot egen banehalvdel. Denne kan befris ved at en lagkamerat berører denne og 
kan delta videre i leken. Hvis en deltaker når fram til en av gjenstandene på motstanderens 
lag uten å bli tatt, så er denne «fri» og kan rolig gå tilbake til egen linje og legge ned den 
stjålne gjenstanden. Leken gjennomføres i x-antall minutter. Laget med flest gjenstander til 
slutt er vinner. 

E 7 Fange flest
Det lages et avgrenset område ved hjelp av strek i sand, tau eller eksisterende markeringen 
på bakken. Inne i området er det en eller flere ulver og på bakken ligger strødd ulike ting som 
deltakerne skal forsøke å hente. Dette kan være alt fra pinner, stein, papptallerkener, kongler, 
klinkekuler til baller, flagg eller papirbiter. Utenfor står deltakerne enten i grupper eller en 
og en. Når leken starter skal deltakerne forsøke å hente en og en gjenstand som ligger i 
området. Dette uten å bli berørt av en ulv. Det er kun lov å hente en gjenstand hver gang. 
Blir deltakeren berørt av ulven så er denne tatt og går ut av leken.  De andre på laget kan 
fortsette. Laget/deltakeren som samler flest gjenstander vinner.

E 8 1-2-3
Grupper på 3 deltakere leker hver for seg på et avgrenset område med flere grupper på 
samme område. Deltakerne gis nummer 1, 2 eller 3. Når instruktøren roper «2», skal 1 og 3 
straks ta hverandre i hende og forsøke å fange nr.2. Alternativt kan instruktøren rope «1 tar 3» 
og da har nr.2 pause og sette seg ned.
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E 9 Mure inne
Når instruktøren roper et navn, skal alle de andre deltakerne forsøke å «mure» denne i inne 
ved å holde hverandre i hendene.

E 10 Kreps og krabbe
Området deles inn i to halvdeler med en strek på midten. Gruppen deles i to lag. Det ene 
laget er KREPS, det andre laget er KRABBER. Hvert lag får hver sin halve del av området. 
En voksen står ved midtstreken på en av langsidene og begynner å rope: «KRRRRRRR 
RRRRRRRRRR……….», mens lagene  nærmer seg midtstreken. Roper den voksne til slutt 
«KRRR……EPS», skal Krepsene fange Krabbene. Roper den voksne «KRRRR……ABBE», skal 
Krabbene fange krepsene. Det laget som blir «jaget» kan skynde seg tilbake til enden av sletta 
som er friområdet. Blir de derimot tatt før de når dette friområdet, må de gå over til det andre 
laget (dvs. fanger KREPS en KRABBE, blir krabben automatisk kreps, og omvendt). Leken 
slutter når det ikke er flere igjen på et av lagene.

NY Illustrasjon
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F Leker med ulike regler
Dette er leker som har særegne regler og må organiseres på sine egne spesielle måte. 

F 1 Folk-hus og storm
Deltakerne stiller seg opp i grupper på tre. To står mot hverandre med armene strakt og på 
skrå opp fremfor seg slik at handflatene hviler mot hverandre. Disse er «hus». Tredje person 
er «folk» og setter seg på huk under «huset». Gruppene sprer seg utover området med god 
avstand til neste gruppe. En eller to deltakere danner ikke gruppe når leken starter.

Hvis instruktøren roper «folk» skal «folkene» bytte hus, mens «husene» skal stå helt i ro. 
Deltakerne som ved start ikke hadde gruppe, kan nå finne seg et eget «hus» på lik linje med 
de andre «folkene»

Hvis instruktøren roper «hus» skal de to som danner «huset» bytte «folk» og danne «hus» 
over denne. «Folkene» sitter i ro. De to som opprinnelig dannet «hus» sammen må samtidig 
bytte person å danne nytt «hus» sammen med. Deltakerne som ikke hadde gruppe kan nå 
danne «hus» sammen med en hvilken som helst annen som er «hus».

Hvis instruktøren roper «storm» skal alle danne nye grupper med «hus» og «folk», men slik at 
ingen danner «gruppe» med de som personene de stod sammen med da «stormen» kom.

Forslag til introduksjon av leken:
Start med å øve kun på kommandoen «folk», deretter kun på kommandoen «hus» og tilslutt 
kommandoen «storm». Underveis i leken vil gruppene dannes tettere og tettere hvis ikke 
instruktøren legger inn regler om avstand (minst 5 meter fra en annen gruppe) eller steder de 
nye gruppene skal dannes (maksimalt antall grupper på angitte soner).

F 2 Evolusjon
Leken forutsetter at samtlige deltakere kan reglene for duellen «stein», «saks» og «papir». 
Deltakeren skal i løpet av leken gå gjennom ulike stadier i «evolusjonen». 
De kan starte som «kyllinger» og bevege seg på huk rundt på området på jakt etter en annen 
«kyllinger» de kan duellere med. Den som taper forblir «kylling», mens den som vinner kan 
reise seg opp og går rundt mens de vifter med armene og er «høne». «Kyllingen» leter etter 
en annen «kylling» å duellere med, mens «høna» skal lete etter en annen «høne». Den av 
«hønene» som taper må gå tilbake i evolusjonsprosessen og blir «kylling» igjen, mens «høna» 
blir «dinosaur» og går rundt med armene rett opp over hodet og vifter med handflatene. 
Den av «dinosaurene» som vinner duellen er også vinner av leken og går ut. De andre kan 
fortsette helt til kun en er igjen.

Leken kan videreutvikles til at deltakerne går gjennom flere utviklingstrinn der hvert trinn har 
sine egne bevegelser (sædcelle, egg, kylling, høne, struts, dinosaur).

Reglene for duellen «stein», «saks» og «papir» er slik:
To deltakere knytter høyre hand sammen og slår denne mot venstre hands handflate tre 
ganger mens de sammen teller til tre. Hendene er rettet mot hverandre. Når de begge sier 
«tre» skal de straks vise fram den knyttede handa på en av følgende tre måter:

1.	� Fortsatt holde handa lukket = «stein»
2.	� Rette handflaten loddrett ut = «papir»
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3.	� Rette langfinger og pekefinger rett ut og danne «saks» 

Slik er reglene for hvem som vinner:
•	� «Stein» vinner over «saks»
•	� «Saks» vinner over «papir»
•	� «Papir» vinner over «stein»

F 3 Morderen
Deltakerne stiller seg på en rekke med ansiktet samme vei. Instruktøren går bak rekka mens 
deltakerne lukker øynene og stikker pekefingeren i ryggen på en utvalgt deltaker. Denne skal i 
fortsettelsen være «morderen». Hvem dette er skal ingen andre vite.  Deretter skal deltakerne 
gå rundt og hilse på hverandre. De skal se hverandre i øynene, hilse ved å ta hverandre i 
hendene og si sitt eget navn. Morderen kan bestemme seg for å «drepe» en av dem denne 
hilser på. Dette gjør han/ho ved å trykke to ganger i det han/ho hilser på en av deltakerne. 
Den som blir «drept» skal uten å si noe gå videre 5 skritt og deretter dø dramatisk (på en måte 
slik at alle ser og hører det). De andre deltakerne skal finne ut hvem som er «morderen». 
Dersom noen finner dette ut, skal denne peke på «morderen» og rope navnet. Er dette rett, 
vinner han/ho og får lov å velge t neste rundes morder. Er det feil så fortsetter leken, men 
den som pekte ut feil «morder» må gå ut av leken og se på videre.
Et alternativ til at «morderen» trykker to ganger i handa er at denne blinker til den han/ho skal 
«drepe».

F 4 Hei kaptein
Dette er en reaksjonslek der deltakerne skal utføre ulike handlinger på ulike kommandoer 
fra kapteinen (instruktøren). Kapteinen står foran deltakerne og deltakerne står spredt utover 
området vendt mot instruktøren.

Kapteinen velger mellom følgende kommandoer som deltakerne så skal utføre raskest mulig:
«Hei kaptein»		  – deltakerne hilser ved å stå rett og hilse med høyre handa mot panna
«Ubåt i sikte»		  – deltakerne legger seg på rygg og retter høyre fot loddrett mottaket
«Mann over bord»	 – to og to deltakere går sammen og en løfter den andre opp fra bakken
«Skure dekk»		  – deltakerne bøyer seg ned og vaker gulvet med høyre hand
«Fiskepinner»		  – �deltakerne holder begge handflatene loddrett opp foran brystet og 

spriker med alle ti fingrene
«Heise flagget»	 – deltakerne må rekke hendene over hode og stå loddrett med rak rygg

De som gjør feil eller utfører kommandoen sist må gå ut av leken.

F 5 Sol – Regn og Lyn
Det tegnes 3 parallelle streker på bakken. Avstanden mellom strekene kan varieres etter 
ønske. Midterste strek er SOL og de andre er REGN og LYN. Ved start står alle deltakerne 
på skrevs over SOL-streken. Instruktøren roper så enten REGN eller LYN. Deltakerne skal så 
løpe til rett linje. Siste deltaker på plass er ute av leken. Slik fortsetter det til en har vunnet. 
Alternativt kan de som kommer sist få straffepoeng og først gå ut etter x-antall poeng.

F 6 Fargekongen
Barna stiller seg på en linje. En elev er «fargekongen». Denne står med ryggen til i god 
avstand fra de andre, gjerne inntil et tre, en vegg en stor stein eller liknende. De andre står 
bak en strek. «Fargekongen» roper en farge, for eksempel «rød». De som har noe rødt på seg 
kan ta et kjempeskritt nærmere «fargekongen». Men «fargekongen» kan snu seg når som 
helst, og blir noen av deltagerne sett i bevegelse da, må de gå tilbake for å starte på nytt. Den 
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første som kommer fram til «Fargekongen» uten å bli sett i bevegelse, har vunnet og får være 
«fargekongen» neste gang.

F 7 Forsteina
Leken passer for fire eller flere deltagere. Tegn en stor ring på bakken. Alle stiller seg i ringen 
bortsett fra den som står. Atle står. Når han roper «spring» skal alle springe ut av ringen. Når 
Atle roper «forsteina», må deltagerne stoppe og stå forsteina i den stillingen de står i. Atle 
snur seg mot deltagerne, og holder øye med hvem som først rører på seg. Thomas sto på et 
bein da Atle ropte «forsteina», så han mister balansen og rører på seg. Da må han ut av leken. 
En etter en går de ut av leken. Elin greier å holde stillingen lengst, derfor får hun stå neste 
gang. 

F 8 Sjøstjerna stjeler blåskjell
Denne leken handler om å røve ting fra hverandre. Dette skjer på mange måter i naturen. 
Skjærene stjeler egg fra andre reir, sjøstjerner kan stjele blåskjell fra hverandre, nøtteskriker 
eller ekorn kan stjele nøtter fra hverandre og Bandarlogene (apekattene) i Jungelboka stjal 
kokosnøtter fra hverandre da de holdt Mowgli til fange og skulle skaffe ham mat. 

Det må være to lag, og hvert lag har hver sin banehalvdel. Hver bane halvdel bør være stor 
nok til at en får løpt seg god og varm, f.eks. 10 m lang. Del plassen med en strek på midten. 
Utenfor hver banehalvdel lages det en ring med diameter ca. 1/2 Hvert lag finner 5 blåskjell 
som de legger i ringen. Det gjelder for de lilla sjøstjernene (Lag A) å stjele blåskjellene fra de 
brune sjøstjernene (Lag B), slik at de får 10 blåskjell i ringen. De brune sjøstjernene (Lag B) 
må selvsagt også prøve å stjele blåskjell fra de lilla sjøstjernene. Når Kari fra lag A kommer 
over streken til lag B, kan Per fra B-laget ta på henne, og si «FAST». Da må Kari stå ved ringen 
til lag B, helt til noen fra lag A klarer å fri henne. Dette skjer ved at Tone fra A-laget løper over 
streken, bort til Kari, tar på henne og sier «FRI». Dette må Tone klare uten selv og bli tatt av 
B-laget. Klarer Tone og befri Kari, kan begge gå fritt tilbake til lag A sin halvdel av banen. De 
kan derimot ikke ta med seg noen blåskjell tilbake. Man kan kun stjele ett blåskjell av gangen. 
Har en fra lag A klart å stjele et blåskjell, kan han/hun gå fritt tilbake til sin egen banehalvdel 
uten og bli tatt av lag B, og motsatt. Er en person fanget, må man befri den personen før man 
kan stjele et nytt blåskjell. Det laget som først får alle 10 blåskjellene i sin ring har vunnet.

Illustrasjon side 38
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F 9 Først til 50-leken	
Til denne leken trenger man terninger (lurt å ha en pr. gruppe), 50 lapper/kort med spørsmål 
og fasit	

Forarbeid i klasserommet
•	� Denne øvelsen er perfekt å bruke som repetisjonsmetode eller for å styrke innlæring av 

et gjennomgått tema. Denne kan tilpasses ethvert fag og klassetrinn.
•	� Læreren lager 50 spørsmål fordelt på ark/kort. Man trenger ikke nødvendigvis lage 50 

ulike, men fordele eksempelvis 10 spørsmål på 5 ark eller lignende. 

Læring i friluft
•	� Del gruppa inn i lag på 3-5 personer. (Tenk gjerne litt på gruppesammensetning på 

forhånd). 
•	� Gruppene starter hos lærer. De slår terningen sin, og skal deretter lete etter det 

spørsmålet de fikk på terningen. Slår man en 4’er på terningen må man finne post/
spørsmål 4. Når gruppa har funnet spørsmålet og tror de har kommet fram til svaret, 
løper de tilbake til læreren og sier svaret. Er det riktig, får de slå terningen på nytt. Er det 
feil, kan man legge inn eksempelvis 10 armhevinger e.l. før de får slå terning på nytt.

•	� Når gruppa slår terningen på nytt skal de legge til tallet de fikk med det forrige. For 
eksempel slår gruppa en 5’er, skal de legge dette til sitt opprinnelige spørsmål (eks. 
4+5=9). Gruppa må da lete etter spørsmål 9 og gjenta som beskrevet over.

•	� Første gruppe til 50 vinner.

Praktiske tips
•	� Dette opplegget kan også brukes som stjerneorientering. Man kan da spre spørsmålene 

ut over et større område og markere på et kart hvor spørsmålene er.
•	� Dersom man har lavere klassetrinn eller begrenset tid, kan selvfølgelig opplegget 

tilpasses til 20, 30 eller 40 i stedet.
•	� Man kan også legge inn mer matematikk ved at hvert lag  har to terninger, og må 

summere samla veerdi. Da går det også raskere å komme til 50.
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G	Blindeleker
I disse lekene skal deltakerne bevege seg uten å se. De kan enten ta bort denne sansen ved å 
lukke øynene eller ved å ta en buff, knytte et skjerf eller trekke en lue ned foran øyene. Det er 
viktig at barn gradvis øver seg i å bli trygg uten å se og ikke tvunget til blindelek uten gradvis 
tilvenning.

G 1 Å lede en blind
To og to sammen. En er blind og den andre er dennes ledsager. Ledsageren skal lede den 
blinde til ulike steder/gjenstander og tilbake til utgangspunktet. Da skal den blinde åpne 
øynene og fortelle hvor de har vært/hvilke gjenstander denne har kjent på. Den blinde kan 
ledes på ulike måter:
•	� Ved å holde en arm rundt ryggen til den blinde
•	� Ved å gå arm i arm
•	� Ved å holde i handa
•	� Ved kun å holde pekefinertupp mot pekefingertupp

Leken kan videreutvikles til å gå en fastsatt løype på tid, gå gjennom en hinderløype eller til 
sistenlek mellom parene der en av de som er blind skal gi sisten til en annen som er blind.

G 2 Følg tauet 
Det monters et tau som en rundløype. Løypas lengde og vanskelighetsgrad kan variere 
avhengig av deltakernes ferdigheter. Det kan brukes tau av ulike tykkelser, men ikke så tynt 
tau at det lett kan slites i to.  Deltakerne kan utfordres til ulike aktiviteter som de skal utføre i 
blinde:

•	� Holde venstre/høyre hand i tauet og bevege seg rundt løypa i blinde. Deltakerne går hver 
sin vei rundt løypa slik at de treffes underveis.

•	� To og to sammen. Begge er blinde. Kun en holder i tauet. Den andre holder denne igjen i 
handa mens de vandrer rundt løypa.

Illustrasjon side 28
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G 3 Å lede en blind med ord
To og to sammen. En er blind og ledsageren skal instruere hva den blinde skal gjøre kun ved 
bruk av ord.  Her er noen aktiviteter som kan lekes med dette som utgangspunkt:

•	� Lede den blinde gjennom en bane/hinderløype/korridor
•	� Alle de blinde er inne i et avgrenset område. Ledsagerne står utenfor. Med slik 

organisering kan man enten leke sisten mellom de blinde, la de bevege seg rundt uten 
å treffe på noen andre eller avgrensingen eller å plukke flest mulig gjenstander (pinner, 
baller, kongler, papirbiter) som ligger på området og gi til ledsageren.
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H	Lek med stokker
Dette er leker og aktiviteter som krever at hver deltaker har en rund stokk som er ca. 60 cm 
lang og har en diameter på 3- 5 cm. Stokken kan lages av innkjøpt rundstokk eller hentes i 
skogen. Aktiviteten krever stor plass.

H 1 Tilvirkning og introduksjon av lek med stokker
Forutsatt tillatelse fra grunneieren kan deltakerne selv tilvirke sin egen stokk. En måte å gjøre 
dette på er at to deltakere sammen skal utføre følgende oppgave:

Dere skal gå i skogen og sage ned et tre(oppgi gjerne treslag) med diameter 3-5 cm og som 
minst er 120 cm langt. Denne stokken skal kvistes og deles i to like deler. Deltakerne må 
utstyres med tommestokk, sag og kniv.

De fleste har kun erfaring med å bruke stokker til fekting og slag. For å hindre at dette blir 
hovedfokus når deltakerne får sin egen stokk, har vi erfart at det er viktig å gi klare regler 
for bruk av sokken. Vi har kalt stokken for «sverd» og treningen med denne som treningen 
vikingebarna gjorde for 1000 år siden for å kunne bli gode krigere og jegere. Vår regel som vi 
har handhevet meget strengt fra første stund, har vært at «alle skal vise respekt for sverdet». 

H 2 Balansere – sjonglere
Dette er individuelle øvelser. En stokk til hver deltaker. Aktiviteten kan foregå i ulike faser:

1.	� Deltakerne skal balansere stokken loddrett på utstrakt hand. Handen må ikke holde rund 
stokken. Deltakerne må trene på dette og helst kunne balansere stokken på handflaten 
mens han/ho beveger seg 15 skritt. Tren både høyre og venstre hand. 

2.	� Deltakerne skal balansere stokken loddrett kun på to fingre; pekefinger og langfinger. 
Oppgi øvingsmål om antall skritt. Tren både høyre og venstre hand.

3.	� Deltakerne skal balansere stokken loddrett på kun pekefingeren. Oppgi øvingsmål om 
antall skritt. Tren både høyre og venstre hand.

4.	� Deltakerne skal øve seg på å kaste stokken opp i lufta med en hand og ta imot den med 
den andre handa. Stokken skal ikke rotere i lufta og kastes stadig høyere opp.

5.	� Deltakerne skal holde stokken i en ende. Så sjonglere stokken ½ omgang slik at stokken 
holdes i andre enden. Øvelsen gjentas til deltakerne har greid dette minst 20 ganger 
uten av stokken har falt i bakken. Instruktøren må sjekke at alle tar i mot stokken med 
underhandstak.

6.	� Deltakerne sjonglerer stokken 1 gang, så 1,5 gang, så 2 gang osv.
7.	� Deltakeren holder i hver enda av stokken med hendene rett opp over hodet. Deltakerne 

skal så føre stokken foran seg og trå over stokken med begge føttene uten å slippe 
taket. Når stokken er bak kroppen skal man trå over stokken igjen og få stokken tilbake til 
utgangspunktet. 

H 3 Par-øvelser med stokk
To og to deltakere må samarbeide i disse øvelsene. Øvelsene utføres ved bruk av en eller to 
stokker.

1.	� Deltakerne står mot hverandre og holder en stokk i hver sin ende. Deltakerne skal forsøke 
å dra pinnen mot seg enten til at motstanderen er dratt over en strek eller har mistet 
grepet.
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2.	� Deltakerne står mot hverandre og holder i en stokk i hver ende på en slik måte at stokkens 
ende går på siden av kroppen. Deltakerne skal forsøke å skyve motstanderen bakover 
over angitt strek.

3.	� Deltakerne står mot hverandre og holder to stokker med enden av hver stokk i hver 
hand. De skal nå forsøke å dra hverandre ut av balanse. Øvelsen kan videreutvikles ved at 
deltakerne står på en fot, står på hver sin stein/stubbe eller holder stokkene i kryss.

4.	� Deltakerne står etter hverandre og holder en stokk i hver hand. Den foran er blind. Den 
bak kan se og skal lede den blinde. Dette kan være til et mål, gjennom en labyrint/løype 
eller flere par kan leke sisten.

5.	� Deltakerne sitter på rumpa med bena bøy og fotbladene mot hverandre. De holder i en 
tverrstilt pinne slik at de holder i pinnen med annenhver hand. På signal fra instruktøren 
skal de forsøke å dra hverandre opp i stående stilling eller inntil den andre mister grepet.

6.	� Deltakerne står mot hverandre i passende avstand. En av deltakerne har en pinne. Denne 
skal deltakerne kaste til hverandre. Øvelsen kan videreutvikles ved å bytte hand, kaste 
høyere, kaste lengre og kaste med rotasjon på pinnen ½ - 2 ganger.

7.	� Deltakerne står bøyd med ryggen mot hverandre og slik at de holder i hver sin ende av 
pinnen som holdes mellom bena. 

H 4 Pinneøvelser med grupper på tre
Tre og tre deltakere må samarbeide i disse øvelsene. Øvelsene utføres ved bruk av en, to eller 
tre stokker.

1.	� To deltakere holder en pinne mellom seg. Tredje deltaker skal sitte på pinnen. Øvelsen 
kan videreutvikles til stafett eller sistenlek.

2.	� De tre deltakerne står i hvert sitt hjørne og danner en passende stor trekant. De holder 
hver sin pinne. De skal samtidig kaste og motta pinnene i loddrett stilling mellom seg. 
Øvingsmålet kan være 10 runder uten at øvelse stopper opp.

H 5 Dra på sverdet
6 pinner legges på bakken. 4 pinner danner en firkant og to av pinnene legges i kryss i 
firkanten. 5- 8 personer holder hverandre i hendene med pinnene i midten. Pinnene er 
«sverd». Hvis noen berører disse er de skadet og ute av leken. Når leken starter skal hver av 
deltakerne forsøke å dra de andre slik at disse berører en av pinnene med en eller annen 
del av kroppen. De som berører pinnene er ute av leken. Tilslutt blir det en duell mellom 
to personer.  Hvis lenken brytes ved at noen mister taket, så stoppes leken til ny lenke er 
etablert. I stedet for pinner kan det brukes stoler, bøtter eller annet. Leken kan videreutvikles 
til at deltakere danner en lenke i stedet for ring.

H 6 Hente egen pinne
Et tau med diameter ca. 50-70 cm legges på bakken. Deltakerne stiller seg i ring rundt tauet 
med ryggen inn. De holder hver sin pinne foran seg på brystet. Deltakerne går 3 skritt ut fra 
ingen og legger pinnen ned på bakken på tvers av diameteren. De går så tilbake til tauet og tar 
tak med en (eller begge) hendene i tauet. På signal fra instruktøren skal deltakerne hente sin 
egen pinne mens man hele tiden holder i tauet.  Når man har hentet egen pinne med en hand, 
slipper man tauet og er ute av leken. De andre fortsetter helt til det kun er en som ikke har 
hentet egen pinne. Hvis noe slipper taket i tauet er de også ute av leken. 
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H 7 Løpe inn og ut og over og under
Deltakerne står i ring og holder en pinne i hver hand mellom seg og nestemann i begge 
retninger. To velges til å løpe om kapp. Disse stiller seg rett bak en av deltakerne. 
Konkurrentene starter tvers overfor hverandre i ringen. De skal springe rundt ringen, men slik 
at skal springe INN og UT av denne mellom deltakerne. Når de løper INN i ringen skal denne 
løpe UNDER pinnen som så deltakerne i ringen løfter høyt i været. Når de løper UT av ringen 
skal denne løper OVER pinnen som deltakerne i ringen holder lavest mulig nede mot bakken. 
Første konkurrent tilbake til sitt utgangspunkt har vunnet. Deltakerne i ringen skal hele tiden 
hjelpe begge de som konkurrerer. Leken kan videreutvikles med flere som konkurrerer 
samtidig og med at de løper flere runder. Alternativt kan leken avsluttes når en løper når igjen 
en annen løper.

H 8 Hente flest
Deltakerne deles i 2 lag. Hvert lag har hver sin banehalvdel avgrenset av en bak-linje og en 
midtlinje, men ingen sidelinjer. Banen tilpasses antall deltakere og stedlige muligheter. Ved 
start legges x-antall, men like antall gjenstander, på bak-linjen til hvert av lagene (pinner, 
baller, papptallerken). Deltakerne skal i leken forsøke å stjele flest mulig gjenstander fra 
motstanderlaget innen angitt tidsrom. Reglene er følgende:

1.	� Deltakerne er «fri» når de beveger seg på egen banehalvdel.
2.	� Deltakerne kan bli «tatt» når de beveger seg på motstanderens banehalvdel.
3.	� Deltakerne blir tatt hvis en motstander berører den.
4.	� Deltakere som blir tatt må stille seg på midtstreken med ansiktet mot egen bane.
5.	� Deltakerne kan frigjøres av en på samme lag hvis denne kommer og berører den som er 

tatt. 
6.	� En deltaker kan kun stjele en gjenstand hver gang.
7.	� Når en deltaker har tatt en gjenstand er denne fri og kan gå fritt tilbake til egen bak-linje, 

legge gjenstanden ned på egen bak-linje for deretter å fortsette leken.
8.	� Banen har ingen sidelinjer og midtlinjen går derfor rundt jorden.

H 9 Løpe på pinner
Deltakerne stiller seg på to parallelle rekker der to og to danner et par som holder en pinne i 
hver ende mellom seg. En deltaker er løper. Ved start står denne foran rekka med alle parene 
foran seg. Løperen skal starte med å ta foten opp på første pinne, holde rundt halsen til de to 
som holder denne og bevege seg opp på pinnen. Deretter skal løperen bevege seg fra pinne 
til pinne bakover. Straks løperen har forlatt første pinne skal dette paret løpe bakerst i rekka 
og holde pinnen mellom seg der. På denne måten kan løperen bevege seg fra et startsted til 
et endested kun ved å løpe på pinnene. Dersom løperen faller ned starter denne videre løp 
fra det stedet denne falt ned. Denne leken kan utvikle seg til stafett mellom to eller flere lag. 
Minste antall på hvert lag er 5 personer.
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H 10 Flyte på havet
Deltakerne stiller seg på to parallelle rekker der to og to danner et par som holder en pinne 
i hver ende mellom seg. En deltaker skal legge seg på mage på pinnene og bevege seg 
framover liggende på mage og dra seg framover fra pinne til pinne samtidig som de andre 
deltakerne hjelper til. Når den som ligger på pinnene har forlatt en pinne, så skal dette paret 
løpe frem og danne par igjen med pinne helt fremst i rekka. På denne måten kan løperen 
bevege seg fra et startsted til et endested kun ved å «flyte» på pinnene.  Denne leken kan 
utvikle seg til stafett mellom to eller flere lag. 
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I Sistenleker
Vi har valgt å dele sistelekene inn i 6 ulike kategorier. Dette for å gjøre det lettere å huske og 
ta i bruk de hundrevis av sistenvariantene som finnes. Likeså å gjøre det lettere å finne på 
egne varianter. Alle sistenvarianter kan gjennomføres i ulike terrengtyper. 

I 1 Vanlig sisten
En deltaker velges til å ha «sisten». Denne skal gi «sisten» til noen av de andre deltakerne ved 
å berøre denne med handa. Målet for leken er ikke å ha «sisten». Leken kan lekes med eller 
uten avgrensing av området eller regler om når leken skal avsluttes (etter angitt tid, antall 
ganger en deltaker har hatt «sisten» eller når deltakerne selv velger å avslutte leken). 

Fotsisten er variant av vanlig sisten. Her holder to eller flere hverandre i hendene og så må 
den som har sisten gi den videre ved å berøre en annen deltakers fotblad.

I 2 Lenke-sisten
En deltaker velges til å ha «sisten». Denne skal gi «sisten» til noen av de andre deltakerne ved 
å berøre denne med handa. Den som blir berørt skal så danne rekke med den som hadde 
«sisten» og har «sisten» sammen med denne. Deretter skal lenka gi «sisten» til nye som igjen 
må tilslutte seg lenka. Lenka kan lettest lages ved at man holder hverandre i hendene. Andre 
måter å gjøre dette på er å holde hverandre arm i arm, gå etter hverandre med armene på 
skuldrene til deltakeren foran eller holde rundt magen med begge armene. Kun første og 
siste person i lenka kan gi sisten til noen andre. Vår erfaring er at lenkesisten fungerer best 
hvis vi avgrenser området tilpasset antall deltakere.

I 3 Fristedsisten
I denne sistenvarianten etableres det et fristed. På dette stedet er deltakerne fri og kan 
ikke bli gitt «sisten». Slike fristeder kan være konkrete steder (tre, steiner, stubber, hauger) 
og at stedene kun kan benyttes av en person av gangen. Videre kan fristedet være avtalte 
bevegelser deltakeren må gjøre alene (stå på en fot, hoppe spensthopp, stå i planke) eller 
sammen med andre (en holder den andre oppe fra bakken, stå på en fot hver med den andre 
rett ut bak og holde hverandre i hendene). Fristedet kan være tidsbegrenset.

Vår erfaring er at jo færre fristeder som etableres jo større intensitet har leken. Videre at 
området må avgrenses.

«Siste mann i vinde»» er en sistenvariant innenfor denne kategorien. Fristedet er her at to 
deltakere står ved hverandre rundt om på området. Alle unntatt den som har «sisten» og den 
som ikke har «sisten» danner slike fristeder ved start. Den som ikke har «sisten» kan finne seg 
et fristed ved å stille seg ved siden av et av parene. Den som sår på andre siden i paret må da 
løpe ut og finne seg et nytt fristed før denne blir tatt. Får man «sisten» bytter man straks rolle 
og må finne seg eget fristed.  Alternativt kan en rev jage en kanin mens de andre deltakerne 
parvis lager kaninhull ved å holde hverandre i begge hendene. Hvis kaninen kryper inn i 
kaninhullet med ryggen mot en deltaker, så må denne overta rollen som kanin.

I 4 Frigjøringssisten
I denne sistenvarianten etableres måter å frigjøre en av deltakerne som har fått «sisten». 
Felles for lekene er at de som ikke selv har sisten kan frigjøre andre som er blitt tatt. Noen 
varianter har regler for hvordan man skal stå/hva man skal gjøre hvis man blir tatt (stå med 
bena fra hverandre, stå som en hund på alle fire, stå med bøyd rygg og hendene mot kneet, 
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stå med hendene over hodet, stå på et angitt sted) samtidig som de har regler for hvordan 
man kan frigjøre en som er tatt (krype mellom bena, krype under magen, hoppe bukk over, 
løpe rundt personen og synge en sang, sette seg på kneet og dra i handa som i ei toalettsnor).

«Pølse og brød» er en slik variant. Her skal den som blir tatt stå stivt rett opp og ned. To 
deltakere skal så holde hverandre i hendene med den som er tatt i midten og deretter hoppe 
opp og ned og rope «pølse i brød» tre ganger.

Vår erfaring er at det er nokså utfordrende å inneha «sisten». Hver omgang bør derfor 
avgrenses i tid der det kan telles antall som er tatt når tiden er ute.

I 5 Handicap-sisten
I denne sistenvarianten har den som har «sisten» et valgt handicap. Dette kan være at de må 
holde seg til det stedet man selv ble berørt da man fikk «sisten»(doktorsisten), må hinke på en 
fot, må løpe med armene i kors på brystet eller på ryggen. 

Vår erfaring er at det er nokså utfordrende å inneha «sisten». Hver omgang bør derfor både 
avgrenses i tid der det kan telles antall som er tatt når tiden er ute og i rom (størrelse på 
området).

En variant er at samme person har sisten hele tiden. De som blir tatt må holde ei hand der de 
blir berørt videre i leken. Blir de tatt på nytt må de holde der med andre handa. Blir de tatt for 
tredje gang er de ute av leken.

I 6 Kastesisten
Den som har sisten har noe som denne skal kaste på en av deltakerne. Den som treffes 
overtar «sisten» og må hente gjenstanden og kaste denne på noen andre. Dersom man 
bommer må man hente gjenstanden og jakte videre. Gjenstander som brukes kan være alt fra 
en vott til en ball(kongle, ertepose, taulenke, våt svamp). Leken kan gjennomføres slik at kun 
føttene skal berøre gjenstanden (ball-sisten).
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J Gjemsel-leker
Leken kan lekes av alle i alle aldre. Prinsippet er at en eller flere gjemmer seg, mens andre 
skal finne ut hvor de er. Dette er lekens grunnstruktur og kan godt lekes uten andre regler enn 
dette. Her er noen varianter av gjemsel som har fått sine egne regler.

J 1 15 gjelder 
En deltaker velges til å stå. Denne velger selv startsted. Denne skal starte med å lukke 
øynene og telle høyt til 15 samtidig som alle deltakerne skal gjemme seg. Når denne har 
ropt 15 åpner denne øynene samtidig som alle deltakerne må stå i ro på det stedet de da 
er.  Hvis denne ser noen så roper denne «tatt» og de er ute av leken. Så kan denne ta 3 skritt 
i valgfri retning og se om denne ser enda flere som denne kan ta. Gjør denne ikke det blir 
denne stående der man er, lukker igjen øynene, teller nå høyt til 14 og starter på nytt å se 
etter noen å ta. Straks den som teller starter å telle en ny omgang må alle deltakerne løpe 
fra sitt gjemmested, frem til den som teller, berøre denne med handa og så finne seg et nytt 
gjemmested før det ropes 14. I hver runde telles det til ett tall mindre. Siste person som blir 
sett har vunnet. Leken fungerer best på steder med mange gjemmesteder like ved hverandre. 
Parkeringsplasser, et sted med mange steiner eller busker fungerer bra.

J 2 Fiskestim
Kun en deltaker skal gjemme seg. De andre deltakerne danner en ring, holder hverandre 
rundt skuldrene og ser ned i bakken mens de lukker øynene og teller til angitt tall (30 -50 
-100). Så skal alle deltakerne hver for seg forsøke å finne den som har gjemt seg. Finner 
en av deltakerne denne er målet å gjemme seg sammen med denne uten at noen av de 
andre ser det. Her ligger alle samlet som i en fiskestim inntil kun en deltaker ikke har funnet 
fiskestimen.  Instruktøren kan fastsette regler for hvem som skal få gjemme seg neste runde 
og foreta eventuelle avgrensinger av området man kan gjemme seg i.

J 3 Hvem gjemmer seg nærmest?
En deltaker står og teller til avtalt tall (10 - 20 -30..) tilpasset områdets gjemselmuligheter. 
Når avtalt tall ropes, må alle deltakerne stå i ro og gjemme seg så godt man kan der man 
er. Den som står ser seg rundt og roper «tatt» til alle denne får øye på fra sitt tellersted. Når 
dette er gjort roper denne «fritt fram». Alle som har gjemt seg skal så gjøre seg til kjenne. 
Den som har gjemt seg nærmest har vunnet og skal stå og telle i neste runde. En variant av 
denne leken er at en person står på angitt sted innen en sirkel eller annet. Alle deltakerne får 
gjemme seg mens denne teller til 50. Når denne roper tallet, så skal alle forsøke å snike seg 
nærmest mulig den som teller uten å bli tatt. Den som sniker seg nærmest har vunnet.

J 4 Boksen går
En står, teller til avtalt tall mens de andre gjemmer seg. Det settes en metallboks på 
samlingsstedet. Den som står skal vandre rundt i området og lete etter deltakere. Når han/
ho finner noen, skal han/ho løpe så fort som mulig til boksen og rope navnet på den som 
ble sett samtidig som han/ho holder foten på boksen. Deltakeren som ble sett må da gå til 
området ved boksen og stå der. Deltakerne som står ved boksen og er tatt kan bli befridd 
dersom noen av de andre deltakerne greier å snike seg til boksen uten å bli oppdaget og 
sparke denne bort samtidig som denne roper «boksen går». Den som står kan ikke lete etter 
deltakerne før denne har hentet boksen og satt den tilbake igjen ved samlingsstedet.
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J 5 Titten på hjørne
Leken må lekes rundt ei bygning. En er «Titten» og beveger seg i en avtalt retning rundt 
bygningen. De andre skal gjemme seg bak bygningen, men kun bevege seg i motsatt retning 
av «Titten». Hjørnene på bygningen er fristeder. Hvis «Titten» ser noen av deltakerne som 
beveger seg utenfor et hjørne, skal «Titten» konkurrere med denne om å komme først til et 
valgfritt hjørne og så rope navnet på den «Titten» så, før denne har nådd et hjørne og blitt fri. 
Den som blir ropt opp må være «Titten» videre.

Illustrasjon side 32

J 6 Mobilgjemsel
En gjemmer seg. Den andre skal lete. Begge har mobiltelefon med bildefunksjon. Den 
som gjemmer seg skal sende bilde på tekstmelding til den som leter. Ett bilde fra veien til 
gjemmestedet og et bilde fra gjemmestedet.

J 7 Tampen brenner
En elev får være den som gjemmer skatten. Denne går litt vekk fra de andre og legger skatten 
på et «lurt» sted (som denne må huske godt) for eksempel bak en maurtue. Så går denne 
tilbake til de andre. De spør så: «Fugl, fisk eller midt i mellom?» På den måten spør de om de 
skal lete høyt oppe, langt nede eller midt i mellom. Da skatten ligger bak maurtua blir svaret 
«Fisk». Elevene beveger seg rundt om i området og hvis noen nærmer seg maurtua roper den 
som har gjemt skatten « «tampen brenner» og navnet på den som er nær skatten. Den som 
finner korken, får gjemme skatten neste gang. Er elevgruppa stor, kan det med fordel deles 
inn i mindre grupper.
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K	Leker og aktiviteter med tau
Dette er en samling leker som at de har det til felles at de benytter seg av et tau. Lengden på 
tauet kan variere, men det må være så kraftig at deltakerne ikke kan rive det i to. 

K 1 Kjøre hest
En deltaker er foran og en bak. Den foran har et tau rundt hoftene som den bak holder i 
hver hand. Den foran skal så løpe fremover, mens den bak skal holde igjen. Øvelsen kan 
videreutvikles til en sistenlek mellom flere par.

K 2 Edderkoppnett
Det bygges et edderkoppnett mellom to trær eller to stolper. Nettet bygges med hull av ulike 
størrelser. En gruppe deltakere får i oppgave å frakte en og en i gruppa gjennom valgfritt 
hull i edderkoppnettet uten at de berører tauene. De som får flest antall deltakere gjennom 
nettet før et tau blir berørt, har vunnet. En videreutvikling av leken kan være at gruppen 
skal få alle i gruppe over et vannrett tau mellom to trær i tilpasset høyde etter gruppas 
ferdigheter.  Hvis det er flere grupper kan øvelsen starte med av at hver av gruppene bygger 
egne edderkoppnett.  Så kan gruppene konkurrere om hvem som greier å frakte flest mulig 
deltakere samlet gjennom alle oppsatte edderkoppnett.

K 3 Drakamp
To personer eller to grupper av deltakere skal måle styrke og se hvem som kan dra det andre 
laget over til sin side. Tauet kan dras i hver retning, dras rundt et tre eller stolpe, over ei 
grein eller bom. Er det fire lag kan to og to tau koples sammen slik at det dras i fire retninger 
samtidig. For å gjøre drakampen mer spennende kan man henge et merke midt på tauet og 
etablere regler for hvor langt dette kan fjerne seg fra startstedet før kampen er over og et lag 
har vunnet.

K 4 Holde i tau-ringen
En tau-ring som i størrelse er tilpasset antall deltakere legges på bakken. Deltakerne tar 
tak med begge hendene i ringen og står opp. Nå skal deltakerne samlet forsøke å sette seg 
ned på rumpa samtidig uten at de tar hendene vekk fra tauet. Når det målet er nådd skal de 
reise seg opp igjen i stående stilling uten at de tar hendene vekk fra tauet. Videre kan gruppa 
lene seg bakover og holde i tauet med strake armer samtidig som føttene er nærmest mulig 
sentrum. I denne stillingen skal gruppa så rotere rundt så fort de bare kan.

K 5 Hoppe tau
Hver deltaker har ett hoppetau. Det finnes utallige måter å hoppe tau på:
•	� Tauet holdes med en ende i hver hand og med armene på hver side av kroppen. Tauet 

ligger ved start bak ryggen og berører gulvet. Tauet slynges så over hodet, fremover 
og slik at deltakeren må hoppe over tauet med begge beina i rett tidspunkt slik at tauet 
slynges rundt kroppen. Målet er å slynge tauet flest mulig ganger rundt kroppen uten at 
deltakeren må stoppe.

•	� Deltakeren gjør som beskrevet over, men må hoppe over tauet på en fot.
•	� Deltakeren gjør som beskrevet over, men holder i tauet med armene i kryss.
•	� Deltakerne må slynge tauet to ganger rundt kroppen for hvert hopp.
•	� Deltakerne kan slynge tauet bakover.
•	� To og to deltakere kan hoppe sammen og holde hverandre med ei hand og sveive tauet 

med ledig hand.
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•	� Deltakerne må variere mellom ulike måter å hoppe på etter fastsatte regler utformet av 
deltakerne.

Mange deltakere kan hoppe sammen ved bruk av et langt tau. To av deltakerne holder det 
lange tauet i hver ende og slynger tauet rundt. De andre deltakerne skal etter tur løpe inn i 
tauet og hoppe i takt med tauet og deretter løpe ut. Også her kan deltakerne lage ulike regler 
for hvordan man skal hoppe og hvor mange ganger.

K 6 Taukryss
To kraftige tau som ikke er for glatte spennes opp mellom to trær. Avstanden mellom trærne 
kan være 4-8 meter. Det ene tauet festes høyt i det ene treet og lavt nede på det andre treet. 
Det andre tauet festes motsatt, dermed har dere laget en X eller et Andreaskors. Kunsten 
er nå at to unger som følger tauene fra hvert sitt tre, klarer å møte hverandre og passere 
uten å ramle ned. Det er ikke lett og fordrer både samarbeid og smidighet. Det kan være en 
potensiell klemfare i et slik Andreaskors. Under oppsyn er det ingen fare. Dette oppsettet bør 
tas ned igjen når dere forlater stedet, slik at det ikke brukes feil uten oppsyn av voksne.
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K 7 Edderkoppnett
Dette er en lek som krever smidighet og godt samarbeid. Bind opp tau mellom to eller flere 
trær, slik at tauene lager et nett med forskjellig størrelse på hullene. Del inn i lag, det må 
ikke være flere  deltagere pr lag enn det er hull i nettet. Deltagerne skal så prøve å komme 
seg gjennom nettet uten å være borti det (dvs. ikke lov å berøre tauene). Hvert hull kan bare 
brukes en gang. Den som er  borti nettet er ute, og kan ikke hjelpe de andre. Lag 1 starter 
først: Dag velger et hull i nettet som er nær bakken, og kommer enkelt gjennom dette uten 
å berøre noen tau. Nå er Dag over på andre siden av nettet, og kan hjelpe Einar, som velger 
et hull høyere opp. Einar strekker armene mot Dag, og Dag tar godt tak i disse. På Einars side 
tar resten av laget tak i beina hans, og «sender han gjennom». Slik fortsetter leken, og laget 
får poeng etter hvor mange som kom igjennom hullene uten å berøre nettet. Etter at lag 1 er 
ferdig, er det lag 2 sin tur. Størrelse på hullene i nettet og høyde over bakken justeres etter 
alderen på barna. 

Husk å ta ned nettet når dere forlater stedet. Vi er ikke edderkopper på ordentlig, og vil ikke at 
noen skal bli fanget eller skadet i nettet vårt.
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E 8 Balansetau
Dere trenger to staute trær med innbyrdes avstand på 3 til 10 meter. Fest et solid tau stramt 
mellom trærne i en 1/2 meters høyde over bakken. Fest så et tynnere tau høyere oppe 
(høyden varieres etter alder på barna) mellom de samme trærne. Det ene tauet brukes til å 
balansere på, det andre til å holde seg i. Ekstra spennende blir det hvis tauet henger over en 
bekk! 
En annen variant er balansetau med lianer. Her festes det øverste tauet noe høyere opp, og i 
dette fester dere kortere taustumper (lianer) som skal være akkurat innenfor rekkevidde for 
de som vil balansere over hovedtauet. På denne måten er det mulig å komme seg fra det ene 
treet til det neste, med litt hjelp fra lianene.

Alternativt kan en lastestropp brukes.
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L  Leker i og med snø
De fleste lekene i denne boka kan også lekes i eller på snø Her er tre leker/aktiviteter som 
krever at det er snø på bakken.  

L 1 Unngå spydet
En deltaker lager seg en sirkel i midten med diameter ca. 1 meter og stiller seg i denne. På 
motsatt side av hverandre og i en avstand på 15-20 meter fra sirkelen, står to lag på. De står 
bak hver sin strek. Hver deltaker lager valgfritt antall snøkuler. Leken går ut på at en deltaker 
etter tur skal forsøke å treffe deltakeren i midten med snøball. Denne skal på sin side forsøke 
å unngå «spydet» uten å trå utenfor sirkelen. Hvis denne blir truffet så bytter deltakerne plass. 
Deltakerne skal kaste snøball etter tur slik at første deltaker på en side kaster først, så kaster 
første deltaker på andre siden osv. 

L 2 Sisten i nysnø
Deltakerne tråkker opp stier på et uberørt område etter at det er kommet ny snø.. Stiene kan 
formes slik deltakerne selv ønsker, men danner stiene sirkler utenfor hverandre med en del 
tverrveier så vil dette fungere som et godt anlegg for denne sistenleken. Deltakerne har kun 
lov å følge stiene som de selv har laget. Så lekes vanlig sisten i anlegget.

L3 Bygge på- og med snø
Snø kan brukes som byggemateriale og brukes til å bygge små og store byggverk, anlegg og 
figurer. Når man bygger med snø kan man gjøre dette på to måter:
1.	� Man bygger det man ønsker ved å bygge del på del. Dette krever at snøen er kram. 

Snømenn er eksempel på slik metode. Her starter vi med å rulle en liten snøball i snøen 
som så blir større og større jo lengre den trilles.

2.	� Man samler snø i en ramme av tre eller annet og komprimerer snøen ved å tråkke med 
bena eller banke med spaden på snøen i treramma. Når snøen er komprimert fjernes 
trerammen. Deretter kan ønsket byggverk lages ved å ta bort overflødig snø. Slike 
rammer kan ha ulike størrelse, lages selv eller kjøpes.

L 4 Jekke på stolpe
Dette er snøballkasting på blink. Barna stiller seg opp bak en strek et stykke fra en stolpe 
eller ett tre; avstanden til stolpen/treet kan man variere etter hvilken vanskelighetsgrad leken 
skal ha. Førstemann kaster en snøball og prøver å treffe så langt ned som mulig på stolpen. 
Andremann skal prøve å treffe like over snøballen til den første, og tredjemann skal prøve å 
treffe like over andremanns treff igjen. Slik jobber (jekker) man seg oppover stolpen/treet. 
Man kan lage regler for konkurransen, f. eks. kan de som ikke treffer stolpen over treffet til 
forrige mann gå ut av konkurransen.
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M Stafetter i friluft
En stafett er en konkurranse mellom to eller flere lag. Hvert lag har like mange deltakere. 
Deltakerne skal være i aktivitet etter fastsatt rekkefølge.  Laget som først kommer i mål har 
vunnet. 

Stafettene kan organiseres på ulike måter:
A.	� Lagene står samlet på et sted bak en linje. Konkurrerende lag stiller opp bak samme linje 

med et stykke unna. En på hvert lag skal så bevege seg fra startstedet, til et vendepunkt 
og tilbake til startpunktet før nestemann gjør det samme. Dette utgjør en etappe.

B.	� Oddetallsutøverne på hvert lag står samlet et sted bak en linje. Partallsutøverne står rett 
over oddetallsutøverne samlet på et sted bak en vendelinje. Mellom linjene er banen. Nr. 
1 på laget beveger over banen og til nr. 2 som så løper tilbake og veksler med nr. 3 osv.

C.	� Deltakerne på laget står ved start med en angitt distanse mellom hver løper slik at alle 
lag har samme etappeutøver på samme sted. Stafetten kan enten gå fra A til Å eller gå i 
en rundløype.

D.	� Lagene står samlet på et sted bak en linje. Konkurrerende lag stiller opp bak samme linje, 
men et stykke unna. Første deltaker på hvert lag skal bevege seg fra startstedet til et 
vendepunkt og tilbake til startpunktet før nestemann beveger seg til et annet vendepunkt 
i motsatt retning av det første og tilbake til startpunktet.  Stafetten kan ha to vendepunkt 
som deltakerne skal nå på annen hver etappe, eller hver etappe kan ha egne vendepunkt.

E.	� Lagene kan stille opp i rekke i en stjerneformasjon der siste person på laget står i sentrum 
og alle i rekken har ansiktet vendt fra sentrum og mot et vendepunkt. Deltakerne skal 
løpe til vendepunktet etter tur.

F.	� Lagene stiller seg opp på hvert sitt punkt like langt fra et felles midtpunkt ( i hvert 
sitt hjørne av et rom). Det etableres et vendepunkt i midten. Deltakerne skal runde 
midtpunktet etter tur. 

M 1 Gå på planke
Utstyr: 2- 4 små planker pr. lag eller 2 stk. lange planker pr. lag

Hvert lag får utdelt 2-4 planker av like lengder (20 – 30 cm). Deltakerne skal etter tur bevege 
over gitt distanse ved kun å trå på plankene. Trår deltakeren utenfor planken eller berører 
marka med en annen kroppsdel, må deltakeren gå tilbake til start og starte på nytt.  Stafetten 
kan videreutvikles til at hvert lag får to lange planker. Laget skal samlet bevege seg angitt 
distanse ved at hele laget trår på en planke av gangen.

M 2 Takrennestafett
Utstyr: 1 takrennebit pr. deltaker og 1 klinkekule pr. lag

Hver deltaker får utdelt en takrenne av en viss lengde. Hvert lag får utdelt en klinkekule. 
Oppgaven til hvert lag er å transportere klinkekula fra start til mål på den måten at kula ruller 
i takrennene uten at noen berører denne og at kula ikke ramler ned på bakken.  Er takrennene 
av ulik lengde kan aktiviteten starte ved en stafett der en på hvert lag må velge takrenne etter 
tur.  Bordtennisball kan også benyttes i stedet for klinkekule. Det anbefales at lagene får trene 
noen minutter før stafetten starter. 
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M 3 4 kurver og 4 ting
Utsyr: 2 små kurver pr. lag

Fire deltakere står etter hverandre. Disse har nummer 1 til 4 avhengig av plassering i rekka. 
I passende avstand foran laget settes en kurv. Likeså settes en kurv i passende avstand bak 
laget. I kurven foran laget legges 4 ulike gjenstander (kongle, kvist, stein, blomst).  De andre 
lagene stiller opp parallelt med kurver foran og bak.

Instruktøren velger så hva den skal rope: 1, 2, 3 eller 4 og deretter kongle, kvist, stein eller 
blomst. Roper instruktøren: 2 – stein, skal deltaker nr. 2 på hvert lag løpe fram til kurven 
foran og hente steinen. Deretter skal denne løpe med steinen i handa og til kurven bak, 
legge steinen i kurven og tilbake til sin plass i rekka. Laget som først er tilbake får poeng. 
Instruktøren roper deretter opp nye numre og nye gjenstander. Deltakerne må til enhver tid 
huske i hvilke kurv gjenstandene ligger.

M 4 Vann over hodet
Utstyr: En kopp eller bøtte pr. lag

Deltakerens stiller på rekke med ansiktene samme vei. Lagene stiller opp ved siden av 
hverandre. Fremste deltaker på hvert lag har en kopp eller bøtte stappfull av vann. Laget skal 
flytte vannet fra start til mål ved at deltakerne løfter koppen/bøtta tvers over hodet og bak 
til neste deltaker. Når deltakeren har levert fra seg vannet løpet denne bak i rekka og gjør seg 
klar til neste løft. Stafetten kan gi poeng både på fart og på hvilket lag som har mistet minst 
vann. En variant av denne er å levere vannet bakover enten til en av sidene eller mellom bena.

M 5 Vannsprut-stafett
Utstyr: �1 rør pr. lag (ca. 1, 2 meter som er tett i en ende og som har mange små hull),  

1-3 kopper pr. lag og en bordtennisball

Lagene får utdelt utstyret og angitt et sted der røret skal stå. I passe avstand fra røret må 
det være en vannkilde. Røret settes opp loddrett og bordtenningsballen puttes opp i røret. 
Lagene skal forsøke å fylle røret med vann slik at bordtennisballen renner ut av røret. Regler 
for antall kopper pr. lag kan varieres. Likeså antall som kan løpe etter vann til enhver tid. 
Deltakerne må påregne å bli våte.

M 6 Beltevognstafett
Deltakerne stille seg på rekke med ansiktene sammen vei og brede bein. Lagene stiller opp 
ved siden av hverandre. Deltakerne skal etter tur krype bakover rekka mellom føttene på de 
andre for deretter å stille opp bakerst i rekka. Lagene skal på denne måten samarbeide om å 
komme først til angitt mål. En variant av denne stafetten er at alle deltakerne legger seg som 
tømmerstokker etter hverandre og på tvers av bevegelsesretningen. En deltaker legger seg 
så på tvers over tømmerstokkene. Lagene skal så forsøke å frakte tømmerstokken til angitt 
mål.
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M 7 Flå slangen
Deltakerne stiller seg i en lang rekke. Lagene står parallelt ved hverandre. Hver deltaker 
stikker sin høyre hand inn mellom egne ben og tar fatt i venstre hand til den som står bak. 
Den siste deltakeren i rekka legger seg ned og bevegelsen beveger seg bakover i det den nest 
siste deltakeren legger seg ned ved den siste deltakeren så snart denne er passert. Ingen må 
slippe hendene inntil alle ligger bak hverandre. Så reiser nr.1 seg opp og går framover inntil 
alle står på plass igjen.

M 8 Trailerstafett
Deltakerne stiller bak hverandre i en lang rekke. Lagene står parallelt ved hverandre. Hvert 
lag har ei kjegle eller annet merke et stykke foran seg. På signal skal første deltaker på hvert 
lag løpe rundt kjegla og tilbake rundt eget lag før denne tar handa til nr.2 og gjentar turen 
sammen med denne og som i felleskap i henter nr.3 og videre til alle har løpt en runde. Da 
fortsetter løpingen med at nr.1 stiller seg tilbake i rekka, mens de andre løper videre helt til 
siste deltaker kommer tilbake til eget startsted.
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N Spill
N 1 Terreng-boccia
Utstyr: 7 kuler der 3 er blå og 3 er røde mens den siste er en hvit målkule

To lag får tre kuler hver. F.eks. et rødt lag og et blått lag. Bli enige om hvem som kaster den 
hvite målkulen for hver runde. Lagene kjemper om å kaste kulene sine nærmest den hvite 
målkulen. Ikke spill fram og tilbake på samme sted, men gjør kappestriden til en lang tur. 

Illustrasjon side 25

N 2 Vippe pinne
Elevene deler seg inn i et utelag og et innelag.  Hver deltaker på hvert lag gis et nummer. 
Innelaget stiller seg i en rekke bak et hull i bakken; gryta. En liten pinne; støttestikka, legges 
over gryta og førstemann på innelaget skal prøve å vippe denne så langt som mulig ved 
hjelp av en lengre kjepp; langstikka. Greier utelaget å få tak i støttestikka før den når bakken 
bytter de plass med innelaget. Greier utelaget ikke å få tak i støttestikka før den når bakken 
skal den på utelaget som står nærmest der støttestikka landa, prøve å kaste denne mot gryta. 
Innelaget har lagt langstikka på tvers over gryta. Treffes langstikka bytter lagene plass. Hvis 
ikke fortsetter nestemann på innelaget og laget har fått poeng. Det laget med flest poeng 
vinner. Vi anbefaler at det tegnes en sone rundt gryta der deltakerne på utelaget ikke kan stå 
når støttestikka vippes. Dette for å unngå at pinnen skader en av deltakerne.
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N 3 Kakkjerring
Utstyr: �En trekloss (kakk) til hvert barn; klosser i størrelsesorden 5 x 5 x 10 cm til 7 x 7 x 14 cm. 

Seks ekstra treklosser (til kakkjerringa), vannfast maling i to-tre farger og pensler

Gjennomføring: Kakkjerring krever lite utstyr og har røtter tilbake i vikingtiden. Dette er en 
lek for de lekne og de med konkurranseinstinkt. Lag klossene (kakkene) selv: sag opp klosser 
til alle, og i tillegg seks ekstra klosser. Alle maler klossene sine slik at de blir særegne og lett 
gjenkjennelige. Ekstraklossene forblir trehvite.  En av deltagerne starter som kjerring. Han 
setter kakken sin ved siden av seg og stabler kakkjerringa av de seks trehvite kakkene 3-2-1 
oppå hverandre i en pyramide. De andre deltagerne stiller seg bak en oppmerket eller tenkt 
linje ca. 8-10 m unna (prøv dere fram). En etter en prøver deltagerne å kaste sin kakk slik at 
kakkjerringa raser. De som har kastet, lar sin kakk ligge der den landet. Hvis ingen treffer 
kakkjerringa, går alle og henter kakken sin og starter på en ny omgang. Hvis derimot en treffer 
kakkjerringa slik at hele eller deler av den raser, løper alle som har kastet kakken sin for å 
hente den, og forsøker så å løpe tilbake bak streken. Kjerringa skynder seg imens å bygge opp 
kakkjerringa  igjen og roper «KAKK» idet han er ferdig. Da må alle stoppe med en gang der de 
er, sette sin egen kakk ned på stedet og gå litt til siden. De som har kommet helt tilbake bak 
streken er på fritt. Kjerringa står ved siden av kakkjerringa og kaster sin egen kakk mot en av 
de andre kakkene. Treffer han, er det eierens tur til å være kjerring, men bommer han, må han 
fortsette å være kjerring.

Illustrasjon side 27

N 4 Terreng Frisbee-golf
Utstyr: �Frisbee og rokkering eller et tau som er knyttet sammen, slik at det kan legges på 

bakken som en ring

Tradisjonelt spilles terreng-boccia og terreng-frisbee-golf på gressplen eller på grusplass, 
men utfordringene blir større om spillet legges til terrenget - inn i mellom busker og trær og 
opp på koller.
•	� Plasser rokkeringen eller tauringen på bakken i terrenget og forsøk på færrest mulige 

kast å treffe den med frisbeen.
•	� Lag selv poengsystem. F.eks. kan det være om å gjøre å få minst poeng, vinneren får 0 

poeng, mens de andre deltagerne for så mange poeng som antall kast de trenger for å nå 
målet etter at vinneren er ferdig.
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N 5 Kongligassen (Konglekrig)
Avgrens et område i skogen, «kongligassebanen» (ca 20 m x 40 m). Banen skal gi muligheter 
til å søke dekning for spillerne (trær, steiner, røtter etc.). Det deles inn i to lag med 5-8 
spillere på hvert lag. Spillerne utstyres med samme antall kongler (for eksempel 10 stk.). 
Lagene stiller opp på hver sin side av banen. På den motsatte siden har hvert lag en vimpel 
eller liknende. Det laget som først får tak i denne har vunnet. Blir en truffet av en kongle fra 
en spiller på motsatt lag, er en «død» og må umiddelbart forlate banen. Det utnevnes en 
dommer som bl.a. holder oversikt over hvem som blir truffet. Spillet er en videreutvikling 
av «VM-grenen» jukigassen der Japan og Norge er de mest fremtredende nasjonene. I 
jukigassen brukes snøballer i stedet for kongler.	�

Illustrasjon side 48

N 6 Stratego
Utstyr: �1 kortstokk hvor 1 ess, 1 treer og 1 toer i hver farge er tatt ut, 1 km med ullgarn/hyssing 

e.l. eller merkebånd

Merk av et område i skogen med ullgarn, hyssing, merkebånd e.l., eller bli enige om markører 
som avgrenser området. Størrelsen på området velger dere selv. Det avhenger av hvor tett 
skogen er, hvor stort område dere har til rådighet mm. Et forslag kan være 200 x 200 m. Del 
inn i to lag med 7-10 spillere på hvert lag, ett rødt og ett svart, med 23 kort hver. Be lagene ta 
ut 1 ess, 1 treer og en toer. Målet er å erobre motstanderlagets kort. En person på hvert lag 
er strateg og deler ut ett kort til hver av medspillerne. Hvis en spiller berører en annen, må 
begge vise kort. Den med laveste kort taper og må gi det fra seg til motstanderen. Den som 
vinner kortet, er «fri», og løper tilbake til sin strateg for å levere det erobrede kortet. Den som 
taper, løper tilbake til sin strateg for å få et nytt kort, og forteller verdien på motstanderens 
kort til strategen. Blir det uavgjort, bytter de kort, og begge må gå til sin strateg for å 
få nytt kort. Det er ikke lov for noen spillere å bytte kort underveis i spillet, verken til 
medspillere eller til strategen. Det kortet man får utdelt beholder man til man mister det til 
motstanderlaget. Ess er høyeste kort, men taper for treeren samtidig som treeren taper for 
alle bortsett fra toerkortet! Toerkortet er viktig i spillet fordi det laget som erobrer det andre 
lagets toer har vunnet. Strategen må derfor dele ut dette kortet til slutt.

Taktikken i spillet går ut på å vite mest mulig om hva motstanderlaget til enhver tid har av 
kort ute. Derfor er det viktig å rapportere internt i laget om alt dere vet om motstanderlaget. 
Strategen må også informere sine egne spillere om verdiene på kortene til både medspillere 
og motspillere. De med høye kort på laget må forsvare de med lave. Strategen må også holde 
styr på hvor mange kort motstanderlaget har igjen slik at alle vet når toerkortet blir delt ut. 
Det er ikke lov å løpe utenfor det avtalte området. Dersom spillet avsluttes før toerkortet er 
erobret, vinner det laget som har erobret kort med høyest totalsum. 
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O Leker med ball
O 1 Hoppe egg
3-6 barn står på en rekke. Elin står først og kaster ballen i veggen og lar den gå en gang i 
bakken mens hun hopper over den. Atle står som andremann og skal fakke ballen før den 
ramler i bakken for andre gang. Hvis Atle ikke greier å fakke den, får han «egg». Når noen f. 
eks. Hilde, har fått tre «egg», skal hun stille seg med ryggen inn til veggen og strekke ut armer 
og bein til sidene. Elin står etter Hilde og skal først kaste ballen på veggen over hodet på 
Hilde og fakke, så over hver arm, under hver arm og mellom beina. Hvis Elin greier dette, er 
Hilde ute, hvis Elin ikke greier det, er Hilde fri og begynner på nytt uten «egg».

O 2 Anti over
Denne balleken krever at to lag står på hver sin side av en vegg eller lignende. Lagene skal 
ikke kunne ikke se hverandre, og de kan ikke vite hvordan deltagerne på motsatt banehalvdel 
har fordelt/spredt seg. Hovedpoenget er å kaste ballen frem og tilbake over veggen, mens 
hvert lag forsøker å sanke pol. Pol får man når man klarer å ta i mot ballen uten at den 
spretter i bakken. Det laget som først klarer å få tre pol skal forsøke å fange en av deltagerne 
på det andre laget. 

Lag A starter. Lise kaster ballen over veggen mens hun roper «anti....over». Da skjønner lag B 
at ballen kommer. De vet hverken hvilken retning eller hvilken fart ballen vil ha, så det er om 
å gjøre å følge med. Morten på lag B ser ballen komme mot ham, så han løper og får tak i den 
uten at den spretter i bakken. Da har lag B fått pol. Dette vet ikke lag A noen ting om, siden de 
ikke kan se hva som skjer pga. veggen. Nå er det Mortens tur til å kaste ballen over veggen. 
Han roper «anti... over» i det han kaster. Leken fortsetter slik til et av lagene har klart å få tre 
pol.

Lag B har klart å ta i mot tre pol, og nå skal de prøve å få tak i en av lag A sine deltagere. Lag 
B skal forsøke å forflytte seg rundt veggen og komme så nær som mulig en av lag A sine 
deltagere. For at de skal kunne forflytte seg må ballen være i luften, dvs. at f.eks. Morten på 
lag B må kaste den til en av sine lagkamerater, eller rett opp i luften, og den må ikke sprette i 
bakken. I det Morten begynner å kaste roper han «anti….». Så lenge ballen er i luften kan man 
løpe, men når ballen fanges roper deltagerne på lag B «….holdt», og da må alle spillerne både 
på lag A og B stå stille. Lag B kan bare rope «anti….holdt»  tre ganger, så det er om å gjøre 
å komme så nær lag A som mulig. Men lag A kan flykte når ballen kastes i luften, så her er 
det om å gjøre å være rask. Til slutt må lag B forsøke å treffe en av lag A sine deltagere med 
ballen. Lykkes de går personen som er truffet over på lag B. Så begynner leken på nytt. Det 
laget som har klart å fange alle deltagerne på det andre laget har vunnet.

O 3 I midten
«I midten» er en vanlig lek som har mange navn. Den lekes tre og tre eller fire og fire. 
Thomas, Christine og Atle leker sammen. Thomas og Christine kaster ballen til hverandre 
mens Atle står i midten og prøver å fange den. Thomas kaster ballen til Christine, men Atle 
får tak i ballen før Christine. Da bytter de plass, og nå er det Thomas og Atle som kaster til 
hverandre og Christine som skal fange ballen. Så kommer Hilde og vil være med. Atle og 
Thomas blir på lag, og Christine og Hilde blir på lag. Atle og Thomas kaster til hverandre, 
mens Christine og Hilde skal fange ballen. Klarer de det, bytter de plass med Thomas og Atle.
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Del 3	 «Full fræs» med forslag til 
oppgaver 
«Full fræs» er en uhøytidelig og gruppebasert konkurranse der deltakerne skal løse oppgaver 
og utfordringer i friluft og med fokus på friluftsferdigheter. Gruppene får poeng for hvordan 
de utfører hver oppgave. Poengene gis etter en vurdering av gruppas totale ferdigheter, 
evne til samarbeid og til kreativitet. «Full fræs» passer best for elever fra 5.-10.klasse, men 
fungerer også godt for elever fra 1.klasse hvis man lager aldersblanda grupper. Konkurransen 
ledes av en voksen som er den som gir gruppene oppgavene. I tillegg har konkurransen en 
dommer som gir lagene poeng for hvordan de løser hver oppgave. Informasjon, videoer og 
massevis av forslag til oppgaver finnes på https://friluft.salten.no/fullfras

«Full fræs-arena»
Konkurransen gjennomføres på et lite avgrenset areal som vi har kalt «Full fræs-arena». 
Gjerne ikke større enn 20 m x 10 m. Området kan med fordel avgrenses med et fargerikt 
tau. På en av langsidene setter vi opp kjegler eller pinner med tall som står ca. 2 meter 
fra hverandre. Dette er startkjeglene. Det må være like mange tall som antall grupper. Vi 
anbefaler ikke flere enn 10 grupper pr. konkurranse og der hver gruppe har 5-7 deltakere. 
Deltakerne må stå samlet ved egen startkjegle når hver ny oppgave gis. På motsatt side av 
arenaen stiller vi opp kjegler eller pinner med likt antall nummer som antall lag, men da 
gjerne i motsatt rekkefølge som startkjeglene. Dette er målkjeglene.

«Full fræs og lærerplanen i kroppsøving»
Lærerplanen slår fast at «Sentralt i faget står rørsleleik, allsidig idrett, fair play, dans, 
svømmedyktigheit og friluftsliv». Vi har erfart at denne konkurransen er en aktivitet som sterkt 
bidrar til mye av dette. Ikke minst opplever vi at elevene opplever «rørsleglede». I tillegg kan 
konkurransen bidra til å nå flere av læreplanmålene i friluftsliv.

Et eksempel på oppgave og gjennomføringen av denne:

Organisering:
Hver av gruppene stiller seg bak egen startkjegle/startpinne. Det er en fordel for dommeren 
om en av deltakerne har på seg et startnummer. Konkurranselederen står ute på arenaen med 
ansiktet mot lagene. Dommeren står på en av kortsidene av banen.

Materiell til gjennomføring av oppgaven:
I mange oppgaver får hver av gruppene ulike ting som de skal bruke til å løse oppgaven. 
I dette eksempelet skal hver gruppe få en fyrstikkeske og 1 liten neverbit (3 x 3 cm). Før 
oppgaven gis legges like mange fyrstikkesker og neverbiter på motsatt side av arenaen.

Oppgaven gis:
Konkurranselederen sier dette (kun 1 gang): «Lagene skal nå tenne fyr på og brenne opp en 
liten neverbit. Oppgaven starter med at en fra laget løper over banen og henter en valgfri 
fyrstikkeske eller en neverbit. Når denne er tilbake løper en annen på laget over banen og 
henter det den første ikke hentet. Lagene må så finne et sted å tenne på neverbiten. Dette 
må være et brannsikkert sted og der merkene etter brenningen kan slettes etterpå. Hvis 
laget blir tom for fyrstikker kan en som ikke har løpt før løpe over banen og hente en ny. Når 
neverbiten er brent opp, blitt til aske og ingen flamme synes, skal representanten fra laget 
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med startnummer løpe til den målkjeglen på motsatt side av arenaen som har lavest nummer 
og er ledig. Laget som kommer først og får kjegle nr. 1 får 20.poeng. Lag nr.2 får 18 poeng osv. 
Lag som løper til målkjeglen før neverbiten er slukket får 0 poeng. Lagene får nå 2 minutter 
på å diskutere og planlegge hvordan oppgaven skal løses. Laget kan også da spørre hvis det er 
ting de lurer på». 

Gjennomføring:
Konkurranselederen tar oppmerksomheten og starter konkurransen. 

Dømmingen
Dommeren følger med lagene når de utfører oppgaven og gjør sin vurdering av både 
hvordan de samarbeider og hvor kreativt de utfører oppgavene. Når alle gruppene er i mål 
så står en representant fra hvert lag (den med startnummer) ved målkjeglene. Laget som 
står ved målkjegle nr. 1 har altså vist de beste ferdighetene. Er dette lag nr. 5 skal lag nr.5 
ha 20 poeng og dommeren kan så gi pluss eller minuspoeng til laget ut fra dette avhengig 
av samarbeidsevne og kreativitet. Dommeren gjør denne vurderingen uten å fortelle laget 
dommerens endelige beslutning.

NY Illustrasjon
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Forslag til «Full fræs-oppgaver»
1. Å finne igjen ting vi har mistet
Utstyr og forarbeid: 10 – 30 fargerike gjenstander (dupper, sluker, pappkopper) legges litt 
skjult i naturen langs en definerbar strekning (fra A til B langs en sti)

«Når vi er på tur hender det av og til at vi mister noe. I denne oppgaven skal vi se hvor flinke 
dere er til å lete og finne tilbake ting dere har mistet, men trenger på turen. I dag gikk jeg 
herfra og langs stien (på angitt område, langs en vei) og til (si angitt stoppepunkt). Da jeg kom 
tilbake oppdaget jeg at jeg hadde mistet (oppgi hva). Nå skal dere se om dere er flinke til å lete. 
I løpet av 5 minutter kan nå alle lete samtidig. Hvis en på laget finner en gjenstand skal denne 
løpe tilbake til egen startkjegle og legge gjenstanden under startkjegla. Så kan denne lete 
videre. Lagene får poeng for hver gjenstand dere finner (oppgi hvor mange).  Lagene får nå 2 
minutter på å diskutere og planlegge hvordan oppgaven skal løses. Laget kan også da spørre 
hvis det er ting dere lurer på».

2. Samarbeid om å krysse et område
Utstyr og forarbeid: �2 planker a 1 meter pr. lag

«Når vi er på tur så hender det at vi må krysse områder der vi må samarbeide for å komme 
videre. Dette kan være en elv eller ei våt myr. I denne oppgaven skal alle på laget krysse 
arenaen fra startstedet, over banen og tilbake til startstedet, men ingen får lov å være 
bort i bakken. Derfor har hvert laget fått 2 planker. Alle på laget må være samlet på andre 
siden av banen før laget starter på tilbaketuren. Når hele laget er tilbake til startstedet skal 
representanten fra laget med startnummer løpe til den målkjeglen som har lavest nummer 
og er ledig. Laget som kommer først og får kjegle nr. 1 får 20.poeng. Lag nr.2 får 18 poeng 
osv. Hvis en på laget trår ned i bakken med en kroppsdel, må denne gå tilbake til startstedet 
(hvis man er på vei over til andre siden) eller tilbake til andre siden (hvis man er på vei tilbake 
til startstedet). Lagene får nå 2 minutter på å diskutere og planlegge hvordan oppgaven skal 
løses. Laget kan også da spørre hvis det er ting dere lurer på».

3. Stabilt sideleie
Utstyr og forarbeid: �Ingen ting

«Når vi er på tur hender det en sjelden gang at noen skader seg. Da er det lurt å vite hva man 
skal gjøre. Dersom noen skader seg og blir bevisstløs vil det være viktig å kunne legge denne 
i stabilt sideleie så snart som mulig. Nå skal vi vise («her får lagene et bilde») av hvordan det 
skal gjøres. En på lagt skal nå legge alle de andre på laget i stabilt sideleie. For hver person på 
laget som ligger i stabilt sideleie som vist, får laget x-antall poeng. Lagene får nå 2 minutter 
på å diskutere og planlegge hvordan oppgaven skal løses. Laget kan også da spørre hvis det er 
ting dere lurer på».

4. Å finne fram i mørket
Utstyr og forarbeid: 1 buff eller skjerf pr. lag. Mange små ting (vedkubber, pappkopper med 
eller uten vann, baller) legges ut på arenaen.

«En på laget skal være blind. Denne skal rulle en buff foran øynene. Når oppgaven starter skal 
denne stå ute på arenaen foran egen startkjegle. En på laget skal alltid stå ved startkjeglen 
utenfor arenaen, mens de andre kan bevege seg hvor de vil bare dette er utenfor arenaen. På 
banen er det nå en rekke gjenstander. Den som er blind skal hente en gjenstand av gangen og 
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levere denne til personen som står ved sin startkjegle. Når det er gjort kan denne hente en ny. 
De som ikke er blind kan instruere den blinde om hvor denne skal gå for å finne en gjenstand. 
Det gis poeng for hver gjenstand laget samler (angi poengnivå). Lagene får nå 2 minutter på å 
diskutere og planlegge hvordan oppgaven skal løses. Laget kan også da spørre hvis det er ting 
dere lurer på». 

5. Bruk av kniv og tursag
Utstyr: �1 kniv i slire og 1 tursag pr. lag

«På tur er det en fordel å ha med seg en kniv og ei tursag. Det er nyttige verktøy vi kan bruke 
når vi skal slå leir eller lage bål. I denne oppgaven skal laget utføre følgende oppgaver:

1. deltaker skal hente et emne til en pølsepinne. Denne skal være minimum 60 cm, lang. 
Emnet hentes (angi hvor) og leveres til 2. deltaker. 2. deltaker skal plassere seg et sted der 
ingen står nærmere enn 2 meter fra denne. Her skal 2. deltaker spikke spiss på pølsepinnen 
slik at den kan brukes til en «tynnpølse». 3. deltaker skal hente et emne til en krok. 3. deltaker 
kan løpe å hente emnet straks 1. deltaker er tilbake ved startstedet. Emnet hentes(angi 
hvor) og leveres 4. deltaker. Kroken skal være så sterk at det kan henge en jakke på kroken.4. 
deltaker overtar kniven fra 2. deltaker når denne er ferdig og plasserer seg et sted der ingen 
står nærmere enn 2 meter fra denne. Her skal deltakeren spikke barken av kroken og da den 
enden der jakka skal henge. 5. deltaker skal hente et emne til en «Knerten». 5. deltaker kan 
løpe å hente denne straks 3. deltaker er tilbake ved startstedet. Emnet hentes og leveres 6. 
deltaker. 6. deltaker overtar kniven fra 4. deltaker når denne er ferdig og plasserer seg et sted 
der ingen står nærmere enn 2 meter fra denne. Her skal deltakeren spikke barken av «Knerten» 
slik at vi ser et hode, hender og føtter. Når pølsepinnen, knaggen og «Knerten» er ferdige skal 
deltakeren i gruppa som har startnummer løpe til den ledige målkjegla med lavest nummer. 
Denne skal ta med seg de tre tingene. Laget som kommer først og får kjegle nr. 1 får 20.poeng. 
Lag nr.2 får 18 poeng osv. Minuspoeng hvis tingene ikke holder kvaliteten som ble beskrevet. 
Lagene får nå 2 minutter på å diskutere og planlegge hvordan oppgaven skal løses. Laget kan 
også da spørre hvis det er ting dere lurer på».

6. Vi lager et bilde med materialer fra naturen
Utstyr: �En ramme (ca.40x40cm). Et A3 ark, et tau eller 4 pinner kan også benyttes som 

avgrensing. Oppgaven kan også gjennomføres uten noen avgrensing

«I naturen finnes utallige materialer. Vi finner materialer med ulike farger, størrelser og former. 
Hvert lag har fått en ramme av tre. Ved start skal laget legge denne rammen (oppgi hvor). 
Laget skal så lage et ansikt i ramma ved hjelp av materialer dere finner i naturen rundt her. 
Lagene får 5 minutter til å lage ansiktet. Lagene blir gitt poeng på en skala fra 0 – 20 i forhold 
kriteriene samarbeid, kreativitet og kunstnerisk kvalitet. Lagene skal beskrive bildet og tankene 
bak valg av materialer og utforming. Dette til dommerne etter at bildet er laget. Lagene får 
nå 2 minutter til å diskutere og planlegge hvordan oppgaven skal løses. Lagene kan da også 
spørre hvis det er ting dere lurer på».

7. Slå på pinne
Utstyr: �En hoggestabbe, en «slåpinne» (ca. 3-5 cm i diameter og ca. 30 cm lang) og en 

spissapinne (ca.7-10 cm i diameter og ca.20 cm lang og som er spissa i begge endene 
og har et belte på 5-10 cm på midten), målkjegle til hvert lag

«Alle på hvert lag skal nå få forsøke å få denne «spissapinnen» (vise) til å havne lengst mulig 
borte fra hoggestabben. Dette skal dere gjøre med å legge «spissapinnen» på kanten av 
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hoggestabben, slå på denne med denne «slåpinnen» (vise) slik at denne spretter opp i lufta 
og deretter slå «spissapinnen» mens den er i lufta med «slåpinnen», slik at «spissapinnen» 
slås lengst mulig. Alle på hvert lag har 3 forsøk. Lengste resultat for hvert lag teller som lagets 
beste resultat. Konkurransen gjennomføres slik at en person fra hvert av lagene prøver først. 
Deretter får person nummer 2 på hvert lag prøve osv. Vi skal sette en målkjegle med lagets 
nummer der lagets beste resultat er til enhver tid.
De som ikke slår må stå ved eget startsted. Dette for ikke å bli truffet av «spissapinnen». Laget 
som slår lengst får x-antall poeng. Lag nr.2 får ….»

8. Å kaste mellom bena
Utstyr: En støvel, sko eller ertepose pr. lag

«Å kunne kaste og utføre ulike bevegelser er ferdigheter du får ved å ferdes mye i naturen. I 
denne oppgaven skal lage vise at de kan kaste. Men deltakerne skal kaste på en helt spesiell 
måte og dere skal kaste en støvel. Slik skal dere kaste: Dere skal stå med ansiktet i retning 
av målkjeglene. Støvelen skal holdes i hendene og så først kastes bakover mellom bena og 
deretter over ryggen og så kastes så langt fremover som mulig. Der støvelen lander og ligger 
i ro skal neste deltaker på laget starte sitt kast. Når laget har fått støvelen til å lande på andre 
siden av arenaen skal den som har startnummer på laget løpe til den målkjegla med lavest 
tall og som er ledig.  Laget som kommer først og får kjegle nr. 1 får 20.poeng. Lag nr.2 får 18 
poeng osv.  Konkurransen starter ved at en på hvert lag skal løpe og hente en av støvlene som 
ligger på andre siden av arenaen og så gi denne til den første på laget som skal kaste. Denne 
starter å kaste fra startstedet og ut mot arenaen. Ingen på laget må stå bak eller foran den som 
kaster. Lagene får nå 2 minutter på å diskutere og planlegge hvordan oppgaven skal løses. 
Laget kan også da spørre hvis det er ting dere lurer på».

9. Naturkunnskap
Utstyr: Et laminert ark med SANT og et laminert ark med USANT til hvert lag

«I denne oppgaven skal vi undersøke om lagene har kunnskap om friluftsliv og natur. På andre 
siden av banen ligger to ark til hvert av lagene. På et ark står det SANT og på den andre USANT. 
Jeg vil nå si en påstand. Laget skal diskutere påstanden og så skal en på lage løpe over banen, 
velge rett ark, stille seg med ryggen til eget lag og strekke armene rett over hodet og vise arket 
mot eget lag. Velger laget rett får de poeng(angi hvor mange). Laget som viser arket først og 
har rett svar får et ekstra poeng. En ny fra laget må løpe neste gang».

Forslag til påstander:
Det er lov å slå opp et telt og overnatte i det hvis telt slås opp 140 meter fra et bebodd hus
Du må ha fiskekort for å fiske i havet
Du kan skjære ned friske trær i utmarka
Det er lov å gå gjennom en åker på sommeren for å komme seg i utmarka på tur
Du må spørre grunneieren dersom du skal plukke blåbær i utmarka
Kantarell er et giftig bær
Du kan dra alene på jakt etter rype når du er fylt 12 år
Det er lov å sykle i utmarka
Du kan hogge ved hvor som helst i naturen uten å spørre noen
Du kan sanke tørre kvister i naturen og lage bål uten å spørre grunneieren
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10. Dyr og dyrespor
Utstyr: Mange bilder av dyr og dyrespor

«Når vi ferdes i naturen hender som oftest at vi ser dyr eller spor etter dyr. På andre siden av 
banen har vi lagt ut en rekke bilder av dyr eller av spor etter dyr. Når konkurransen starter, 
skal en på hvert lag hente ett bilde, løpe tilbake til eget lag og så sende neste person på laget 
av gårde for å hente enda ett bilde. Når alle bildene er hentet skal lagene finne ut hvilket 
dyr de ser eller hvilket dyr som har laget sporet det er bilde av. Har laget rett får de x-antall 
poeng. Sier laget feil får de x-antall minuspoeng.  Lagene får nå 2 minutter på å diskutere og 
planlegge hvordan oppgaven skal løses. Laget kan også da spørre hvis det er ting dere lurer 
på». 

11. Vanntransport
Utstyr: 1 pappkopp pr deltaker og vann til å fylle i en pappkopp til hvert av lagene

«Hver av deltakerne har nå fått en pappkopp og en av deltakerne på hvert lag har fått koppen 
fylt med vann. Hver gruppe skal ved start stille seg opp slik: Alle skal stille seg opp ved siden 
av hverandre med ansiktet i samme retning. Bena til alle deltakerne skal være i berøring. 
Første deltaker skal stille seg bak startstreken og de andre i rekkefølge bak denne. Siste 
deltaker i rekka skal ha koppen med vann. Når oppgaven starter skal deltakerne lede vannet fra 
kopp til kopp over banen og tilbake over startstreken. Når du har tømt over vannet fra din kopp 
til koppen til deltakeren foran deg, skal du forlate rekka og innta plassen fremst. Når vannet er 
over andre siden av banen skal vannet returneres i motsatt retning og tilbake mot startstreken.  
Straks vannet er over startstreken skal den på laget med startnummer løpe til den ledige 
målkjeglen som har lavest nummer. Laget som kommer først og får kjegle nr. 1 får 20.poeng. 
Lag nr.2 får 18 poeng osv. Hvis laget har mistet vann underveis vil de få minuspoeng avhengig 
av hvor mye vann de har mistet. Hvis alt vann er borte får laget 0 poeng. Lagene får nå 2 
minutter på å diskutere og planlegge hvordan oppgaven skal løses. Laget kan også da spørre 
hvis det er ting dere lurer på».

12. Tegne inn poster på kartet
Utstyr: En utskrift av Norge i bilder eller annet flyfoto over arenaområdet i målestokk 1:1000, 
en penn og 10 poster

«Hvert lag har nå fått et flyfoto over området i målestokk 1:1000. På dette området har 
vi plassert ut 10 ulike poster. Når konkurransen starter skal laget finne alle 10 postene og 
tegne inn hvor de er på flyfotoet. Når alle 10 postene er tegnet inn skal den på laget som 
har startnummer løpe til den målkjeglen på andre siden av banen som er ledig og har lavest 
nummer. Første lag i mål får 20 poeng, andre lag 18 poeng osv.. Lagene får nå 1 minutt på 
å planlegge hvordan dere skal løse oppgaven. Lagene får fratrekk på 0-4 poeng pr. post 
avhengig hvor feil posten er tegnet inn».

13. Dobbelt halvstikk
Utstyr: En pinne på ca. 100 cm, hyssingrull og kniv (alternativt 2 meter hyssing til hvert lag)

«Hvert lag har fått en pinne, en hyssingrull og en kniv. Før start skal laget lage seg 6 
hyssingstumper på ca. 1 meter hver og der hver deltaker har en hyssingsstump hver. 
Oppgaven går ut på at alle på laget (inntil seks deltakere) etter tur skal knyte et dobbelt 
halvstikk på pinnen. Laget må selv finne et sted på banen der de vil utføre oppgaven. Laget får 
3 minutter til å utføre oppgaven og laget vil få 4 poeng for hver knute som er rett. Jeg skal nå 
vise hvordan dobbelt halvstikk skal knytes. (Konkurranselederen viser). Jeg legger den ferdige 
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knuten her som dere kan se på underveis dersom dere ønsker det. (Alternativt kan lagene få 
utdelt et bilde som viser hvordan dobbelt halvstikk knytes) Dere vil nå få 3 minutter til å finne 
et sted å utføre oppgaven, lage de seks hyssingstumpene og å planlegge oppgaven. Hvis laget 
er ferdig før det er gått 3 minutter så gi beskjed slik at dommeren kan komme og kontrollere 
knutene».

14. Bygg et Tangram
Utstyr: �De 7 bitene som samlet utgjør et Tangram. Enten i papir, papp eller tre. Kan enkelt 

brettes og klippes av et A4 ark. Anbefaler å nummerere lappene fra 1-7.

«Tangram er et tradisjonelt kinesisk puslespill. Det består av syv faste brikker som kan legges 
til mange ulike figurer. Hvert lag har fått utlagt de 7 brikkene på motsatt side av banen. Når 
konkurransen starter skal deltakerne på laget etter tur løpe å hente en bit hver inntil alle 7 
bitene er hentet. Deretter skal lagene legge brikken slik at det danner et KVADRAT. Laget kan 
legge puslespillet hvor som helst på banen. Når laget har lagt brikkene slik at de danner et 
kvadrat skal den på laget med startnummer løpe til den målkjeglen med lavest nummer og 
som er ledig.  Det laget som kommer først får 20 poeng, lag nr.2 får 18 poeng osv.  Lagene får 
kun 4 minutter å løse oppgaven på. De som ikke løser oppgaven på denne tiden får 0 poeng». 

Slik er de 7 bitene som utgjør et Tangram (og dette er fasiten)

15. Bardunere en stolpe
Utstyr: En pinne på ca. 100 cm., en rull hyssing, kniv, og 4 spiker ca. 15-20 cm

«Når oppgaven starter skal dere lage 4 hyssingstumper på ca. 2 meter. Det er kun disse 
hyssingstumpene dere får lov å bruke. Denne oppgaven går ut på at hvert lag skal få pinnen 
dere har fått til å stå loddrett og støtt. Til å hjelpe dere har dere de 4 hyssingstumpene og 
4 spiker.  Dere må selv velge hvor dere vil sette opp pinnen, men ikke lenger enn 30 meter 
fra banen. Dere får 4 minutter til å løse oppgaven. Lagene får poeng etter hvor loddrett og 
hvor støtt pinnen står på en skala fra 30 til 0. Hvis laget er ferdig før 4 minutter er gått gir de 
beskjed og dommeren vil da komme og avgi sin bedømmelse».
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16. Måle høyden på et tre
Utstyr: En pinne og en tommestokk

«I denne oppgaven skal lagene finne høyden på .. (pek på et tre, hus, lysmast, flaggstand eller 
annet). Lagene får en pinne og en tommestokk til hjelp. Konkurranselederen viser og forteller 
nå hvordan lagene kan måle høyden: Hold pinnen i hånda og strekk ut armen. Legg pinnen 
langs armen, slik at toppen av pinnen når midten av skulderen din. Sett et merke der du har 
hånda di. Nå er avstanden fra øyet ditt til hånda lik lengden på pinnen. Hold pinnen loddrett 
på strak arm. Da er avstanden mellom øye og hand (a) lik pinnens høgde fra merket og opp 
(b). Det dannes altså en trekant der a = b. Sikt med pinnen mot treet og hold pinnen slik at rota 
på treet blir dekke at hånda. Se mot toppen av pinnen og forflytt deg slik at toppen på pinnen 
dekker toppen av treet. Sett et merke i bakken og mål avstanden fra merket og inn til treet. 
Denne avstanden er lik høgden på treet. Dere får 5 minutter å løse oppgaven på. Når laget 
har svaret klart skal den med startnummer løpe til målkjeglen med lavest nummer og som er 
ledig. Første lag får 20 poeng, andre lag 18 poeng osv. Lagene får 2 minuspoeng pr. meter feil 
høyde».

Elevene kan også få denne tegningen å se på:

17.  Artsbestemme trær
Utstyr: Ingenting

«Vi skal nå se om dere kan navnene på trær. I denne oppgaven skal laget samle kvister eller 
blad fra følgende trær:

Bjørk – Selje – Gran – Furu – Einer – Older/Or -  Rogn

Lagene får 5 minutter på seg. Når tiden er ute skal laget være samlet ved startstedet. Lag som 
kommer for sent får 5 minuspoeng pr. 15 sekund hvis de kommer for sent. Etter at kvister og 
blad er samlet skal lagene fortelle til dommeren hva hvert enkelt tre heter. Hvis de svarer rett 
får laget 5 poeng. Svarer laget feil får laget 3 minuspoeng. Laget kan også si PASS hvis de ikke 
vet hva treet heter».
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18. Vann over hodet
Utstyr: 1 pappkopp med vann pr. deltaker, 1 bøtte. Konkurransen krever et målebeger

«Hver deltaker har fått en pappkopp med vann. Denne oppgaven er en stafett med seks 
etapper. Start- og innkomst i hver etappe er ved startstedet. På hver etappe skal deltaker gå/
løpe over banen og tilbake med en pappkopp med vann på hodet. Det er ikke lov å holde 
i pappkoppen underveis. Når deltakeren er tilbake til startstedet skal vannet som er igjen i 
pappkoppen tømmes i ei bøtte.  Når sjette og siste deltaker er over målstreken skal den på 
laget med startnummer løpe til den målkjeglen på andre siden av banen som er ledig og har 
lavest nummer. Dersom en deltaker mister pappkoppen underveis, skal deltakeren stoppe 
opp og plassere den tilbake på hodet før deltakeren løper videre. Første lag i mål får 20 
poeng, andre lag 18 poeng osv. Lagene får 2 poeng i tillegg for hver desiliter vann som er igjen 
i koppene etter gjennomføringen. Lagene får nå 1 minutt på å planlegge hvordan dere skal 
løse oppgaven».

19. Holde trykket oppe
Utstyr: Et sugerør av papir pr. deltaker og 1 liten farget papirlapp ca. 2x2 cm. 

«Hver deltaker har fått et sugerør og hvert lag en liten lapp av papir. Denne oppgaven er en 
stafett med seks etapper. Start- og innkomst i hver etappe er ved startstedet.  På hver etappe 
skal deltaker løpe over banen og tilbake med et sugerør i munnen. Ytterst på sugerøret skal 
deltakeren ha en liten lapp som de suger fast med luft mens den løper. Når deltakeren er 
tilbake til startstedet skal denne la lappen dale i bakken. Neste deltaker starter ikke før lappen 
er falt på bakken. Når sjette og siste deltaker er over målstreken skal denne la lappen dale 
ned i bakken. Når lappen treffer bakken skal den på laget med startnummer løpe til den 
målkjeglen på andre siden av banen som er ledig og har lavest nummer. Dersom en deltaker 
mister lappen av sugerøret, skal deltakeren stoppe opp der lappen ble mistet, løfte den opp 
og plassere den tilbake på enden av sugerøret før deltakeren løper videre. Første lag i mål får 
20 poeng, andre lag 18 poeng osv. Lagene får nå 1 minutt på å planlegge hvordan dere skal 
løse oppgaven».

20. Stående på en pinne
Utstyr: En pinne på ca. 100 cm

«Denne oppgaven går ut på å forflytte alle på laget fra startstedet og over banen.  
Forflytningen skal skje på følgende måte: Alle på laget skal forflyttes over banen ved at en 
etter en skal stå på pinnen mens to på laget holder denne mellom seg. Alle på laget skal ha 
forflyttet seg over banen stående på pinnen. Har laget færre eller flere enn seks deltakere skal 
laget ha gjennomført seks turer over banen. Hvis den som står på pinnen faller ned, må denne 
tilbake til startstedet og prøve på nytt. Den som står på pinnen har lov å holde i de to som 
holder pinnen mellom seg. Når siste deltaker på laget har kommet over, skal den på laget med 
startnummer løpe til den målkjeglen som er ledig og har lavest nummer. Første lag i mål får 
20 poeng, andre lag 18 poeng osv.  Lagene får nå 3 minutt til å øve, planlegge og til å spørre 
om ting de lurer på». 
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Interkommunale friluftsråd

Medlemsfriluftsråd Web-adresse

Oslofjordens Friluftsråd oslofjorden.org

Oslo og Omland Friluftsråd osloogomlandfriluftsrad.no

Finnskogen Friluftsråd finnskogen.org

Valdres Friluftsråd valdres.no/valdres-natur-og-kulturpark/valdres-
friluftsrad

Grenland Friluftsråd grenlandfriluftsrad.no

Friluftsrådet Sør friluftsrådet.no 

Midt-Agder Friluftsråd midt-agderfriluft.no

Lister Friluftsråd listerfriluft.no

Dalane Friluftsråd dalanefriluftsråd.no

Jæren Friluftsråd jarenfri.no

Ryfylke Friluftsråd ryfri.no

Friluftsrådet Vest frivest.no

Bergen og Omland Friluftsråd bof.no

Fjordkysten Friluftsråd fjordanefr.no

Sunnmøre Friluftsråd friluftsraadet.no

Friluftsrådet Nordmøre og Romsdal friluftsraad.no

Trondheimsregionens Friluftsråd trondheimsregion-friluftsrad.no

Trollfjell Friluftsråd trollfjellgeopark.no

Helgeland Friluftsråd helgeland-friluftsrad.no

Polarsirkelen Friluftsråd polarsirkelen-friluftsrad.no

Salten Friluftsråd friluft.salten.no

Lofoten Friluftsråd lofotenfriluft.no

Vesterålen Friluftsråd friluftsrad.vestreg.no

Midtre Hålogaland Friluftsråd halogaland-friluftsrad.no

Midt-Troms Friluftsråd midttroms-friluftsrad.no

Ishavskysten Friluftsråd ishavskysten.no

Nord-Troms Friluftsråd utinord.no

Finnmark Friluftsråd perletur.no
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Høsting - en smak av tradisjon og muligheter er et undervisningsopplegg for 
grunnskolen og Vg1. Undervisningsoppleggene er bygd opp under sju ulike 

høstingstema: Bær, urter, sopp, trær, mat i fjæra, fisk i hav og vassdrag og vilt, 
jakt og fangst. De sju høstingstemaene har undervisningsopplegg tilpasset de 
ulike skoletrinnene. Det inngår også egne ideark med tips til aktiviteter, ideer 

og oppskrifter for hvert tema. Formålet med heftet er å videreformidle norske 
høstingstradisjoner til bruk i undervisning.

Publikasjonen har blitt utarbeidet av Friluftsrådenes Landsforbund på oppdrag 
fra Miljødirektoratet. De to lærerne Inger Dagmar Monsen og Kristine Monsen 

har utarbeidet undervisningsoppleggene, samt idearkene. Alt innhold er 
tilpasset læreplanene og har bærekraft, allemannsretten og fysisk aktivitet 
i fokus. Videre har Salten Friluftsråd og Polarsirkelen Friluftsråd bidratt til 

kunnskap om allemannsretten og stedsbasert læring.

HØSTING
EN SMAK AV TRADISJON OG MULIGHETER

Læring i friluft

Samfunnsfag
Undervisningsideer 1.- 10.trinn
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Naturen som læringsarena

Matematikk
Undervisningsideer 1.-10.trinn
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NATUREN SOM LÆRINGSARENA
Friluftslivets uke arrangeres 5. til 13. september 2020. Norsk Friluftsliv 

og Friluftsrådenes Landsforbund gir 10 tips til hva barnehagen, SFO og 
skolen kan gjøre denne uken. Aktivitetene er koblet til Fagfornyelsen i 

skolen.
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Naturen som læringsarena

Kunst og håndverk
Undervisningsideer 1.- 10.trinn

N
ATU

REN
 SO

M
 LÆ

RIN
G

SA
REN

A
 – KU

N
ST O

G
 H

A
N

D
VERK

Naturen som læringsarena

Norsk
Undervisningsideer 1.-10.trinn
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Læring i friluft

Kroppsøving
Undervisningsideer 1.- 10.trinn
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Naturen som læringsarena

Naturfag
Undervisningsideer 1.-10.trinn

N
ATU

REN
 SO

M
 LÆ

RIN
G

SA
REN

A
 – N

ATU
RFA

G

Naturen som læringsarena

Mat og helse
Oppskrifter og ideer til læring i friluft
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Læring i friluft
Begrunnelse • Metode • Praktiske tips
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Det fi nnes mange gode grunner til å komme seg ut av klasserommet og gjennomføre 
læring i friluft. Friluftsrådenes Landsforbund (FL) vil fremheve følgende fi re 
hovedbegrunnelser:
-  Det gir bedre læring fordi den blir mer virkelighetsnær, praktisk, variert og tilpassa, 

og fordi elevene tar fl ere sanser i bruk i læringsarbeidet.
- Det gir fysisk aktivitet.
- Det gir naturopplevelser og medvirker til økt miljøbevissthet. 
- Det bidrar til å skape et godt sosialt miljø.

For å gjøre det lettere for deg som lærer å bruke det store «uteklasserommet» har FL 
i samarbeid med en rekke interkommunale friluftsråd, utarbeidet syv hefter fordelt på 
fagområdene kroppsøving, mat og helse, kunst og håndverk, matematikk, norsk, naturfag 
og samfunnsfag. Heftene inneholder spennende og varierte ideer, praktiske tips og 
undervisningsopplegg relatert til lærerplanens ulike kompetansemål. Utenom dette har 
FL utarbeidet heftene «Høsting- en smak av tradisjon og muligheter» og «La det snø». 
I tillegg har vi utarbeidet et hefte om «Læring i friluft » med begrunnelse for-, metode i- 
og praktiske tips til deg som skal gjennomføre læring i friluft. 
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