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Forord

Overordna del i nye leereplaner (Kunnskapslgftet 2020) sier at «Skolen skal bidra til at
elevene utvikler naturglede, respekt for naturen og klima- og miljgbevissthet» (Opplaeringens
verdigrunnlag kap.1.5). Vi mener at leering i friluft er ngdvendig for & na dette overordna
malet og en rekke andre konkrete kompetansemal i nye laereplaner. Friluftsradenes
Landsforbund (FL) engasjerer seq sterkt i arbeidet med laering i friluft fordi skolene i
friluftsradenes medlemskommuner etterspgr hjelp i dette arbeidet.

Det er vart hap at dette heftet skal vaere et nyttig verktgy i arbeidet for mer og bedre laering i
friluft. Totalt utgir vi na atte hefter om leering i friluft. Sju hefter inneholder undervisningstips
knyttet til fag og relatert til kompetansemalene. | tillegg har vi gitt ut et hefte som inneholder
begrunnelse for-, metode i- og praktiske tips til laering i friluft, og er et supplement til de sju
gvrige heftene. Alt materiellet finner du ogsa pa var nettside www.friluftsrad.no som vil bli
oppdatert med nye tips og ideer.

| stortingsmeldinga om friluftsliv (meld.st.18 (2015-2016)) er ett av to nasjonale mal:

«Naturen skal i stgrre grad brukes som leeringsarena og aktivitetsomrade for barn og unge.»

Ut fra var erfaring fra mer enn 20 ars arbeid med laering i friluft er vi overbevist om at gkt bruk

av naturen som laeringsarena vil berike norsk skole:

- Det gir bedre leering fordi den blir mer virkelighetsnaer, praktisk, variert og tilpassa, og fordi
elevene tar flere sanser i bruk i laeringsarbeidet.

- Det gir fysisk aktivitet.

- Det gir naturopplevelser og medvirker til gkt miljgbevissthet.

- Det bidrar til & skape et godt sosialt miljg.

De atte heftene vi na utgir er basert pa erfaringer og bidrag fra en rekke interkommunale
friluftsrads langsiktige arbeid med laering i friluft. Vi ga i 2000 ut idépermen «Laering i friluft»
for 1.-7. trinn. 1 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.

Innfgring av nye laereplaner for skolen fra h@sten 2020 gjorde at enda en revidering var
ngdvendig. Alle undervisningsopplegg er giennomgatt pa nytt og relatert til kompetansemal
i gjeldende leereplan. | tillegg er mange av oppleggene revidert. Forslagene i heftene kan
brukes direkte, men vi haper mange dyktige laerere ogsa vil lage sine tilpasninger og fa
inspirasjon til & utvikle egne undervisningsopplegq.

En viktig forutsetning for laering i friluft er at laereren har kunnskap om gode
undervisningssteder rundt skolen. FL har utviklet et digitalt kartbasert verktgy der skolen kan
lokalisere disse stedene og samle undervisningsideene knyttet til hvert sted. Verktgyet er
gratis a bruke. Du finner dette pa www.stedsbasertlaering.no. Er din kommune medlem i et
interkommunalt friluftsrad kan du kontakte dette dersom du gnsker kurs i bruk av verktgyet
og tips til laering i friluft.

Knut Berntsen har statt for revisjonsarbeidet i samarbeid med ressurspersoner i friluftsradene
og FL. Mari Watn har tegnet illustrasjonene. Miljgdirektoratet har gitt gkonomisk stgtte til
arbeidet. Friluftsradenes Landsforbund takker alle for faglige og skonomiske bidrag, og haper
ideene bidrar til mye morsom og god lzering i friluft.

Hvorfor laere inne nar laering for mange skjer bedre ute?
Friluftsradenes Landsforbund

Sandvika juni 2021
Morten Dasnes (daglig leder)
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Kroppsaving

Laereplanen i kroppsgving papeker at «Elevane skal utvikle kompetanse giennom eit breitt
utval av leik og aktivitetsformer, utvikle allsidigheit og laere a praktisere og verdsetje trygg
ferdsel og opphald i naturen.» Mye av undervisningen i faget ma derfor gjennomfgres i
friluft. Likesa star leken sentralt i faget: «Rgrslekultur i form av leik, idrett, dans, svemming
og friluftsliv er ein del av den felles danninga og identitetsskapinga i samfunnet.» De fleste
lekene kan med fordel gjennomfgres i friluft. Dette vil i stor grad ogsa bidra til & skape
bevegelsesglede samtidig som naturen innbyr til 8 gve pa motoriske ferdigheter uten at
elevene trenger a tenke pa det.

Formuleringen i Laereplanen betyr ogsa at Laering av friluftsferdigheter og a sikre at elevene
far positive friluftsopplevelser ma vaere en del av faget.

Her er noen av friluftsradenes forslag til aktiviteter med laering i friluft i kroppsgving.
Forslagene er ment som tips og ideer til tema og aktiviteter, men legger ikke sterke fgringer
pa hvordan aktivitetene skal organiseres. Her ma laererne gjgre tilpasninger i forhold til
kjennskapen om egne elever.

Vi har valgt & dele vare tips og ideer i tre:

Dell er en samling av leker som alle med fordel kan gjennomfgres i friluft.

Del 2 er ideer oq tips til undervisningsopplegg knyttet til laereplanmalene.

Del 3 er en beskrivelse av den uhgytidelige konkurransen vi kaller «Full fraes» og med forslag
til oppgaver.
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Dell Tips og ideer til undervisnings-
opplegg knyttet til kompetansemalene
relatert til friluftsliv

Lzereplanen i kroppsgving inneholder en rekke kompetansemal der aktiviteten ma
gjennomfgres ute i friluft. Her er tips og ideer knyttet til kompetansemalene i kroppsaving.
For opplaering i bruk av kart og kompass, bruk av ski, skgyter og aking og ikke minst
farstehjelp vil vi anbefale nettsteder utarbeidet av andre:

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

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

Etter 4. trinn:

- lage og bruke kart for a orientere seg i kjent terreng

Etter 7. trinn:

- bruke kart, digitale verktgy og teikn i naturen til a orientere seq i natur og naermiljg

Etter 10. trinn:

- forsta fleire typer kart og digitale verktgy og bruke dei til & orientere seqg i kjende og ukjende
miljg

www.aktivitetskassen.no

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

Etter 2. trinn:

- utforske naturen i neermiljget med varierte aktivitetar til ulike arstider

Etter 4. trinn:

- utforske uteaktivitetar og samarbeide med andre under vekslande arstider i neermiljoet

Etter 7. trinn:

- forsta ulikskapar mellom segq sjglv og andre og delta i bevegelsesaktivitetar som kan vere
tilpassa ikkje berre eigne faresetnader, men og andre sine

Etter 10. trinn:

- trene pa og utvikle ferdigheiter i varierte bevegelsesaktivitetar

- gjennomfgare friluftsliv til ulike arstider,..
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www.forstehjelpigrunnskolen.no

Her kan dere finne tips og ideer til undervisningsopplegg knyttet til kompetansemalene
knyttet til farstehjelp:

Etter 2. trinn:

- gve pa trygg ferdsel ved vatn og pa a kunne tilkalle hjelp

Etter 4. trinn:

- @ve pa trygg og sporlaus ferdsel i naturen

Etter 7. trinn:

- vurdere sikkerheit i uteaktivitet og naturferdsel og giennomfgre sjolvberging i vatn
Etter 10. trinn:

- forstd og giennomfgre livreddande farstehjelp
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KOMPETANSEMAL ETTER 2. TRINN

-forsta og praktisere turreglar og bruke klede etter vér og forhold i naturen

Vi lager og prgver ut turregler

Sted:  Naturen
Arstid: Hele aret
Utstyr: Ingenting

Forarbeid i klasserommet

« Elevene blir presentert for forslag til mange ulike turregler. Inneholder forslagene ogsa
darlige regler, blir diskusjonen bedre. Blant disse skal elevene sammen velge ut 5 regler
som alle skal fglge nar de skal ga pa tur.

Laering i friluft

« Klassen gar en tur til et avtalt turmal. Her gjennomfgres valgte aktiviteter fgr klassen gar
tilbake til skolen. Underveis skal elevene og leerer observere om de avtalte turreglene blir
fulgt av alle. Observerer elevene brudd pa reglene sa samles klassen og diskuterer det som
skjedde. Laerer noterer episodene.

Etterarbeid
« Klassen gjennomgar regelbruddene pa turen og diskuterer om klassen skal endre
turreglene til neste tur.

Noen tips
o | stedet for at alle i klassen skal rapportere brudd, kan en eller to elever fa denne oppgaven.

e Her er forslag til noen turregler som kan vaere utgangspunkt for diskusjon i klassen:
- En voksen skal ga foran og bestemme farten
- Hvis noen ikke greier a holde farten, skal vi ta en pause
- Alle skal ga samlet nar vi gar til turmalet
- Alle ma ha pa klaer og sko som holder oss tgrre og varme
- Alle ma ha en stor stein i ryggsekken nar vi gar pa tur
- Ser vi noe spennende underveis, skal alle stoppe og sammen undersgke det vi ser
- Vi skal klatre i et tre underveis
- Vi skal lage bal nar vi kommer fram til turmalet
- Ser vi at noen ikke har det bra, skal vi hgre om vi kan hjelpe
- Vi skal ha med en drikkeflaske pa turen
- Leereren skal baere ryggsekkene til alle elevene
- Ingen skal sutre nar vi gar pa tur
- Det er ikke lov a kaste sgppel i naturene nar vi er pa tur
- Vi skal ikke skremme dyr og fugler nar vi er pa tur
- Mgter vi noen pa turen, skal vi hilse og si hei
- Nar vi har pauser og vil ga bort fra de andre, ma vi spgrre laereren om lov
- Det er ikke lov & dytte eller gjgre noe annet mot andre nar vi gar pa tur
- Hvis noen har glemt turmat, sa skal vi andre dele pa var turmat
- Nar vi er pa tur skal alle veaere snille med hverandre
- Pa hver tur skal vi laere navnet pa et tre, plante eller dyr
- Pa hver tur skal vi synge en sang nar vi kommer fram til turmalet
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KOMPETANSEMAL ETTER 2.TINN

-forsta og praktisere turreglar og bruke klede etter vér og forhold i naturen

ULl er ikke tull

Sted:  Naturen
Arstid: Hele aret
Utstyr: Underklaer av ren ull

Forarbeid i klasserommet

« Klassen blir introdusert for prinsippene for hvordan de skal kle seg nar de skal vaere ute:
- Innerst skal du ha kleer som holder huden tgrr
- Det mellomste laget skal holde deg varm
- Det ytterste laget skal holde veer og vind ute

Klassen leerer om egenskapene ved ull og samtaler om hvor ull kommer fra og fordelene ved
a bruke ull (fornybar, transporterer bort fuktighet fra kroppen, vil holde deg varm selv om du
blir vat, er flammehemmende, bakteriechemmende, selvrensende og er elastisk).

Elevene undersgker om klaerne de har pa seg inneholder ull. Alternativt kan laereren ha med
en dunge med avglemte klaer skolen har liggende eller fra bruktbutikken.

Leering i friluft
Elevene gar pa tur og helst i litt kaldt og darlig vaer. Halve klassen har pa seg underklaer av ren
ull, mens den andre halvdelen har underklzer som ikke inneholder ull.

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

Noen tips:

« Ettersom skolen neppe har klassesett av underklaer krever nok dette opplegget godt
samarbeid med foreldrene.

 Hvis mulig kan leerer avtale med foreldrene om hvilket undertgy de enkelte elvene skal ha
pa turdagen uten at elevene selv vet dette.

« Elevene kan ogsa utfordres til A ta pa seg sgkkvate trgyer med og uten ull og deretter ta en
kort lgpetur ut. Dette for a hgre om de merket noe forskjell.

 Hvis mulig kan klassen besgke en sauefjgs nar sauene blir klipt om seinhgsten.
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KOMPETANSEMAL ETTER 4. TRINN

- utforske uteaktivitetar og samarbeide med andre under vekslande arstider i neermiljoet

Vi utforsker uteaktiviteter

Sted:  Neermiljget
Arstid: Hele aret
Utstyr: Tilpasset valgt aktivitet

Forarbeid i klasserommet

¢ Gjennom en idémyldring lager klassen en oversikt over alle uteaktiviteter elevene kan gjgre
i neermiljget pa en valgt arstid (opplegget bgr derfor minst gjennomfgres en gang i hver
arstid).

« Klassen velger en uteaktivitet de gnsker a pr@gve ut og lager en plan for hvordan utprgvingen
skal forega (sted, klaer, utstyr, organisering, vurdere farer). Laerer kan legge fgring om at
klassen skal velge en uteaktivitet som fa eller ingen har prgvd fgr og/eller krever at elevene
samarbeider.

Laering i friluft
« Klassen gjennomfgrer valgt og planlagt uteaktivitet.

Etterarbeid

« Klassen diskuterer og reflekterer over gjennomfgrt uteaktivitet. Kanskje kan elevene gi
terningkast og regne ut gjennomsnittlig skar (og sammenligne denne med aktivitetene de
gjor i de andre arstidene).

« Elevene tegner og skriver rapport fra aktiviteten eller formidler aktiviteten pa andre
mater(foto, foredrag, veggavis, artikkel i lokalavisa eller sosiale medier).

Noen tips

» Hvilke uteaktiviteter klassen kan gjgre i neermiljget kan variere. Men her er noen
uteaktiviteter klassen kan vurdere: ski og skilek, aking, skaytelek, trugetur, bygqing i- eller
med sng, flaskebakke, skilek, orientering, fiske, tenne bal, lage mat pa bal, lage mat i
kokegrop, bygge og lage mat pa sju-steinsovn, hgsting av baer, sopp eller urter, bading,
bruke robat, seilbat, 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 pa brenner, lage og ga en natursti,
seile med barkebat i bekken, flyndre stein ut over vannet, sanke og lage mati fjaera, ga pa
fotosafari, sette opp fuglekasser, studere en maurtue, tappe sevje av bjgrketre, sanke never,
leke pa en lekeplass i neermiljget, ga en kikkert-tur, gjennomfgre «full-fraes», rydde en tursti,
lage- og pr@ve ut pil og bue, bygge og leke i edderkoppnett eller klatrejungel bygd med
jekkstropper.
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KOMPETANSEMAL ETTER 4. TRINN

- utforske uteaktivitetar og samarbeide med andre under vekslande arstider i neermiljoet

Vi bygger en gapahuk

Sted: Iskogen
Arstid: Hele aret
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 laerer relevante knuter de kan bruke.

« Klassen deles i grupper som skal samarbeide om a bygge hver sin gapahuk.

Leering i friluft

« Klassen gar til omrade der de skal bygge gapahukene. Det er viktig at laerer/skolen pa
forhand har innhentet grunneierens tillatelse til byggingen.

* Gruppene finner egnet sted for bygging, hogger egne materialer og bygger gapahuken.

Etterarbeid
 Elevene lager malsatte tegninger av den gapahuken de bygde og beskriver prosessen. Har
elevene tatt bilder av prosessen kan de bruke disse i rapporten.

Noen tips:

« Nar elevene skal sage stokker ma de minnes pa om at de ma sage ned traerne helt nede ved
bakken.

» Gapahuk kan bygges ved a legge en kraftig stokk (diameter 10-15 cm) vannrett mellom
to treer i en hgyde av 1,5-2 meter. Alternativt kan elevene bruke to kraftige stokker
(ca.1m) som festes i bakken med passe avstand fra hverandre. Pa denne festes skrastilte
stgttestokker og en vannrett stokk som utgjgr 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 skrastilte toppstokken.

e Et alternativ til bruk av tau er a bruke stripps.

* Presenningen surres noen ganger rundt den vannrette takstokken og festes med treplugger
og steinsettes bak nede ved bakken.
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KOMPETANSEMAL ETTER 4. TRINN

-gve pa trygg og sporlaus ferdsel i naturen

Sporlgs ferdsel

Sted:  Etstedinaturen
Arstid:  Var, sommer og hgst
Utstyr: Kamera

Forarbeid i klasserommet

« Klassen samlet eller gruppevis diskuterer hva begrepet «sporlgs ferdsel» betyr og hva dette
innebaerer. Klassen kan utarbeide regler de selv kan bruke for a gjennomfgre sporlgs ferdsel
nar de er pa tur i naturen.

Laering i friluft

 Klassen gar pa tur fra A til B og elevene har som oppgave a finne spor etter ferdsel pa veien.
Har de kamera kan de ta bilde av sporene de finner.

e Nar elevene kommer til turmalet(B) skal elevene samlet eller gruppevis etablere rasteplass
og balplass og tenne bal (som de gjerne kan bruke til 8 lage mat pa bal).

e Fgr klassen forlater plassen skal elevene fjerne alle spor. Ta gjerne bilder av stedet.

« Klassen gar den samme veien tilbake som de kom. Denne gangen skal elevene forsgke a
finne sport etter egen ferdsel oqg ta bilde av disse.

Etterarbeid
e Bildene som ble tatt gjennomgas i samlet klasse og eventuelle funn av spor diskuteres.

Noen tips

 Elevene kan pa turen ha med poser slik at eventuelt sgppel de finner kan plukkes opp og tas
med tilbake til skolen. Disse funnene kan ogsa danne grunnlag for diskusjon.

» Resultatet av arbeidet klassen gjgr kan danne grunnlag for formidling i lokale medier, for
andre klasser eller pa foreldremgter.
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KOMPETANSEMAL ETTER 7. TRINN

-vurdere sikkerheit i uteaktivitet og naturferdsel og gjennomfgre sjglvberging i vatn
-bruke neermiljget og utforske lokale kulturar for friluftsliv

Balfyring

Sted: Uteomradet
Arstid: Hele aret
Utstyr: Ved/brensel, kniv/gks, hyssing/snor

Forarbeid i klasserommet

e Det er generelt balforbud i Norge mellom 15. april - 15. september, men det finnes rom
for noen skjgnnsmessige vurderinger. Det kan vaere lurt & gjennomga regler for balfyring i
Norge fgr denne aktiviteten blir giennomfgrt.

Leering i friluft

e Del gruppa inn i mindre grupper pa 3-4 personer. Hver gruppe ma ha sin egen balring.
Dette ma lages fgr selve balet kan fyres. Det er derfor viktig at dere gjennomfgrer dette pa
et sted som er egnet for fyring av flere bal, og hvor dere har mulighet til a rydde opp etter
dere sa godt som mulig.

« Nar balringene er klare setter dere opp to pinner pa hver side av balet og knyter en hyssing
over, i ca. 40-50 centimeters hgyde over der balet skal fyres. Fgrste gruppe som brenner
hyssingen ved hjelp av balet sitt vinner.

Ettarbeid

» Se pa hvilke mulige baltyper det gar an a lage. Skal balet vaere til hygge, eller skal det lages
mat pa? Pyramidebal, pagodebal, stjernebal er eksempler pa begreper som kan utforskes
narmere.

Noen tips

« Hver gruppe ma ha omtrent like muligheter for opptenning. Er det muligheter for a finne
ved og brensel i naturen, eller skal elevene ha med seg en vedkubbe hver? Det tilpasses
alderstrinn og veaer, samt muligheter for a finne brensel i naturen. Husk at det ikke skal
hugges friske traer.

e Husk a slukke balet forsvarlig etter bruk.

o Aktiviteten kan ogsa tilpasses laeringsmalene for 4. og 10. trinn.
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KOMPETANSEMAL ETTER 7. TRINN

-vurdere sikkerheit i uteaktivitet og naturferdsel og gjennomfgre sjglvberging i vatn

Hva kan skje?

Sted: | naturen
Arstid: Hele aret
Utstyr: Skjema for farevurdering

Forarbeid i klasserommet

e Elevene blir presentert for et skjema for farevurdering og en tur elevene skal ga senere.

Klassen samlet, gruppevis eller individuelt skal fylle ut skjema.

Laering i friluft
« Klassen gjennomfgrer planlagt tur og aktiviteter knyttet til den.

Etterarbeid i klasserommet
« Klassen gjennomgar og vurderer turen i henhold til utarbeidet farevurdering.

Noen tips
« Et skjema for farevurdering kan se slik ut:

Aktivitet Fare Konsekvens Tiltak

P
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KOMPETANSEMAL ETTER 7. TRINN

-gjennomfare overnattingstur og reflektere over eigne naturopplevingar

Overnatting ute

Sted: Uteomradet
Arstid: Hele aret
Utstyr: Se under

Forarbeid i klasserommet

« Nar klassen/gruppa skal forberede en overnattingstur er det flere ting dere ma tenke pa.
For at elevene skal fa mest mulig eierskap til turen er det viktig & forberede seg godt og la
elevene sta for mye av planleggingen. Derfor kan det vaere lurt & bruke et par skoletimer i
forkant av overnattingen til forberedelser.

e Hvor skal turen ga? Her kan det vaere lurt at laereren har lagt noen fgringer for omrader,
men at elevene selv vurderer hva som ser mest spennende eller interessant ut med
utgangspunkt i det laereren har lagt fram av alternativer.

e Del klassen inn i mat/teltgrupper. Disse gruppene skal sove i telt sammen pa selve turen,
men skal ogsa planlegge sin egen gruppes mat og oppakning. Skriv utstyrsliste. Dersom det
er praktisk mulig kan gruppene gjgre innkjgpene selv basert pa forberedelsene. | tillegg kan
hver gruppe forberede et 10 minutters undervisningsopplegqgi et friluftslivstema som skal
gjennomfgres pa turen.

Laering i friluft

« Selve turen gjennomfgres dit klassen har blitt enige om a ha som turmal. Nar dere er
fremme ved leirstedet, skal gruppene rigge sin egen leirplass. Gruppene ma vurdere om
terrenget er egnet, om det er vatt/tgrt eller om noe skal ryddes eller tilpasses far leirstedet
blir rigget.

» Hver gruppe gjennomfgrer sitt undervisningsopplegg i valgte friluftslivsemne. Det kan for
eksempel veere om balfyring, fiske, kart og kompass, allemannsretten o.l.

Ettarbeid
« Hvordan gikk turen ut fra planleggingen? Hva fungerte, hva fungerte ikke? Hvordan var
sikkerheten ivaretatt pa turen? La elevene gjennomfgre en grundig evaluering av turen sin.

Noen tips

« En overnattingstur lar elevene kombinere ferdighetene de forhapentligvis har laert gjennom
skolelgpet. Planlegg gjerne opplegget/undervisningen slik at de far demonstrert flest mulig
av disse ferdighetene.

e Aktiviteten kan ogsa tilpasses laeringsmalene for 10. trinn.

Forslag til utstyrsliste:

Kart og kompass

Bekledning etter veermelding, samt

Farstehjelpssett ekstra skift
Sovepose og liggeunderlag Fyrstikker, tennbriketter e.l.
Toalettsaker Kniv
Mat og drikke Evt. fiskeutstyr
Telt/lavvu Stormkjgkken/primus
L EF 14 @



KOMPETANSEMAL ETTER 7. TRINN

-bruke naermiljget og utforske lokale kulturar for friluftsliv

Hva gjor folk i naturen pa fritida her vi bor?

Sted:  Tilpasses aktiviteten som velges
Arstid: Hele aret
Utstyr: Tilpasses aktiviteten som velges

Forarbeid i klasserommet
« Klassen diskuterer hva de som bor i kommunen gjgr i naturen pa fritida. Aktivitetene noteres
og utarbeides til et skjema.

Laering i friluft

o Elevene gruppevis eller individuelt gjennomfgrer en spgrreundersgkelse i neermiljget
med utgangspunkt i utarbeidet skjema. Klassen utarbeider plan for gjennomfgringen av
sporreundersgkelsen.

Etterarbeid
 Resultatet av spgrreundersgkelsen samles, presenteres og diskuteres.

Noen tips

« Klassen kan pa forehand ha blitt enig om at de skal utfgre den aktiviteten som flest gjar i
naturen.

« Sparreundersgkelsen kan ogsa bli gjennomfgrt som hjemmearbeid.

» Spgrreundersgkelsen kan gjgres enkel eller kan ogsa inneholde variabler som alder og
kignn.

o Etter at resultatet av spagrreundersgkelsen er kjent, kan elevene invitere utgvere av en eller
ulike friluftsaktiviteter pa besgk for a fortelle om denne. Alternativt kan elevene selv delta
pa en aktivitet sammen med utgverne.
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KOMPETANSEMAL ETTER 7. TRINN

-gjere greie for allemannsretten under ferdsel og opphald i naturen

Allemannsretten med 50-leken

Sted:  Hvor som helst
Arstid: Hele aret
Utstyr: Terninger, 50 hvite papptallerkener og vannfast tusj

Forarbeid i klasserommet

« Klassen diskuterer lov og rett i naturen og presenteres for allemannsretten. Elevene far
individuelt delt ut en hvit papptallerken der det er skrevet numrene 1til 50 pa en side.
Elevene skal sa pa andre siden skrive et spgrsmal knyttet til allemannsretten. Elevene skal
fylle inn nummeret pa tallerken og svaret pa et felles skjiema(fasit).

Leering i friluft

e Elevene sprer alle de 50 papptallerkene utover et omrade i naturen. Nummeret skal vaere
opp. Elevene deles i grupper og bestemmmer seq for et eget samlingsted. Hver gruppe har
en terning som ligger pa stedet. Pa signal kaster elevene terningen og gruppa skal sa finne
tallerken med nummeret de fikk. Nar en pa laget finner rett tallerken skal denne holde foten
pa denne og samle resten av gruppa ved tallerken. Nar alle er samlet skal en pa laget ta opp
tallerken, snu denne og lese spgrsmalet. Gruppa finner svar pa spgrsmalet, legger tallerken
ned pa bakken der de fant den og lgper til laereren. Her sier de svaret. Laerer sjekker med
fasiten og avgjgr om svaret er rett eller galt. Er svaret rett lgpet gruppa tilbake til sitt
samlingssted og ruller terningen pa nytt. Denne gangen skal de lete etter tallerken med
nummer lik summen de fikk fgrste gang og denne nye summen de fikk. Fikk de 5 i fgrste kast
og 3 denne gangen skal de altsa lete etter tallerken nr.8. Er svaret galt, skal leerer gi gruppa
en «straffelekse» som de ma utfgre fgr de lgper til samlingstedet og fortsetter. (Dette kan
f.eks. veere at alle i gruppa ma ta tre spensthopp.) Fgrste lag til tallerken 50 vinner.

Etterarbeid i klasserommet
« Klassen samlet gjennomgar de 50 spgrsmalene.

Noen tips

o | stedet for papptallerken kan man bruke vanlige A4-ark hvis vaeret tillater det.

o | stedet for 50-tallerkener kan man bruke 20-30-40 eller annet.

e Laerer bgr kvalitetsikre spgrsmalene og svarene elevene har laget.

« Hvis hvert lag har to terninger, blir matematikken litt mer krevende og det gar raskere a
komme til 50.
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KOMPETANSEMAL ETTER 10. TRINN

- forsta a giennomfare livberging i, pa og ved vatn ute i naturen

Utesvemming, selvberging og kameratredning

Sted: Egnet omrade i vann eller hav
Arstid: Sommerhalvaret
Utstyr: Kasteliner, redningsbgye, SUP (Stand Up Paddleboard), (vatdrakter), bat/jolle

Forarbeid i klasserommet

» Gjennomgang av sikkerhetsrutiner og regler, ROS analyse av omradet.
* Gjennomgang av utstyr og bruk av dette.

* Gjennomgang av Gruppas forutsetninger og kompetanse.

e HLR (Gjennomga hjerte- og lungeredning).

Laering i friluft
« Start med a gjennomfgre en praktisk ROS analyse av valgt omrade.
« Hvilke farer, begrensninger og muligheter som ligger i valgt omrade.
-  Dybdeforhold.
- Strgmforhold og avdrift.
- Avgrensning av omradet.
- Veer ogvind.
 Praktiske gvelser, svgmming:
- Vasse, kjenn pa bunnforhold, gjgre seq kjent.
- Dykke- og pustegvelser («koke poteter», snakke/rope navnet sitt under vann, gve pa
a se, f.eks. hvor mange fingre, to og to sammen.
- Svgmme med flytefglge. 3 og 3 elever sammen. Der to holder flyteelement som
sikring, mens den tredje gver pa svgmming — bytte pa. Grunt vann.
- Svgmme til sikker flyteplass. Laerer pa 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 seq trygt opp pa
brygge/berg.
» Praktiske gvelser redning:
- Forlengetarm.
- Kasteline, 2 og 2 elever sammen, gve pa a kaste til og trekke inn partner.
- Redningsbgye, gve pa a kaste, trekke inn + svgmme med ut og redde kamerat.
- llandfgringsteknikker i apen sj@ — ulike teknikker, med og uten vest.
- Logfteteknikker opp pa brygge og berg, med og uten vest.
-  Egenredning + kameratredning opp pa SUP og/eller bat pa dypt vann.

Ettarbeid
e Diskuter opplevelser.
e Evaluering:
-  De 3 mest leererike elementene.
- De 3 morsomste elementene.
- De 3vanskeligste elementene.
- Hva ma vi gve mer pa?
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Noen tips

« Vanntemperatur er ofte best i slutten av august/september (i hvert fall i Nord-Norge).

e For mengdetrening anbefales vatdrakter, men det bgr alltid gjennomfgres gvelser i badetgy
og med klaer, for stdrre realisme i gvelsene.

e Ha en varm sone om mulig, balpanne/bal + skiftetelt.

» Joggesko med ullsokker er ofte bedre enn vatsko.

« Gi rom for herjing og lek, coasteering.

» Gi rom for “learning by doing» — utprgve av egne e teknikker.

 Aktiviteten kan tilpasses laeringsmalene ogsa for 7. trinn.
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KOMPETANSEMAL ETTER 10. TRINN

- giennomfgare friluftsliv til ulike drstider, 0g med overnatting ute, og reflektere over kva
naturopplevingar kan ha a seie for ein sjolv og andre

Naturopplevelse

Sted: Et sted i naturen
Arstid: Hele aret
Utstyr: Klokke

Forarbeid i klasserommet

« Klassen introduseres for hva de skal gjgre nar de kommer ut i naturen. Hver enkelt elev
velger et sted i naturen de skal besgke og merker av dette pa et kart. Elevene bgr utfordres
til 3 begrunne hvorfor de valgte dette stedet.

Leering i friluft
« Elevene skal hver for seqg ga til det stedet de har valgt. Her skal de sitte i ro, alene og uten a
si et eneste ord. Sa skal de konsentrere seq slik:
- se og bruke synet i 2 minutter og deretter bruker de 2-3 minutter til a skrive ned det de
sa
- lytte og bruke hgrselen i 2 minutter og deretter bruker de 2-3 minutter til & skrive ned
det de hgrte
- lukte og bruke luktesansen i 2 minutter og deretter bruker de 2-3 minutter til a 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

e Tiden elevene skal se, lytte og lukte kan utvides og gjerne avtales i samrad med elevene
selv.

o | stedet for a skrive ned sine opplevelser kan eleven skrive dikt eller tegne.

e Som forarbeid kan elevene utfordres til a skrive ned hva de tror de vil se, hgre og lukte og
deretter sammenligne dette med sine faktiske opplevelser.

» Nar elevene skal lytte og lukte sa kan elevene ta bind for gynene.
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KOMPETANSEMAL ETTER 10. TRINN

-gjennomfare friluftsliv til ulike arstider, og med overnatting ute, og reflektere over kva
naturopplevingar kan ha a seie for ein sjolv og andre

Overnatting i lavvo

Sted: | naturen
Arstid: Hele aret
Utstyr: Lavvo, utstyr til overnatting i lavvo tilpasset arstiden og kamera

Forarbeid i klasserommet
e 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 pa turen
- hvordan samene brukte bal som varmekilde
- joik, bruk av joik og gjerne moderne musikere som bruker joik
» Elevene planlegger overnattingsturen:
- utarbeider utstyrslister
- etablerer lavvogrupper
- gjennomgar turen pa kart
- fordeler beaering av utstyret

Laering i friluft
e Fgr turen gjennomfgres gver lavvogruppene pa a sette opp en lavvo.
 Klassen gjennomfgrer en overnattingstur i lavvo.

Etterarbeid

» Elevene formidler opplevelser fra overnattingsturen. Dette som rapport, veggavis, foredrag
eller reportasje i lokale medier.

o Elevene fordyper seg i selvvalgt tema knyttet til samisk bruk av lavvo.

Noen tips

o Lavvoer er tunge. Et alternativt er at klassen drar til overnattingstedet og setter opp oq tar
ned lavvoene dager fgr og etter selve overnattingsturen.

» Har ikke skolen selv lavvoer kan disse lanes pa en utstyrssentral hvis dette finnes i
kommunen.
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KOMPETANSEMAL ETTER 10. TRINN

- vurdere risiko og tryggleik ved ulike uteaktivitetar, forsta og giennomfare sporlaus og trygg
ferdsel

Nar du ma pa do i naturen

Sted: Ved en leirplass
Arstid:  Var, sommer eller hgst
Utstyr: Spade og tau

Forarbeid i klasserommet

« Klassen gjennomgar hvordan man kan ga pa tur i naturen. Dette kan gjgres gruppevis der
hver gruppe gjennom samtale om egne erfaringer, litteratursgk og diskusjoner presenterer
hvordan man kan ga pa do i naturen pa en mest mulig sporlgs mate.

« Klassen gjennomgar tegninger pa hvordan de skal bygge en latrine.

Laering i friluft
¢ | 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
frarennende vann og med fordel kan gropa vaere mellom to traer de kan montere en
sittepinne pa).

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

3. En stolpe i sittehgyde monteres foran gropa. Er gropa mellom to traer, kan stolpen
legges pa to loddrette pinner som festes foran traerne.

« Fgr elevene forlater stedet sa fjernes sittepinnen, lgsmassene fylles i gropa og torva legges
pa plass.

Etterarbeid
« Erfaringene fra dobesgkene diskuteres.

Noen tips
« Vatservietter ma alltid tas med hjem.
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KOMPETANSEMAL ETTER 10. TRINN

-gjennomfare friluftsliv til ulike arstider, og med overnatting ute, og reflektere over kva
naturopplevingar kan ha a seie for ein sjolv og andre

Isfisketur

Sted: Islagt fiskevann

Arstid:  Vinter

Utstyr: Isbor, fiskepilk, fiskesluker, kniv, maggot eller meitemark, sikkerhetsutstyr for ferdsel
pa islagt vann

Forarbeid i klasserommet

« Klassen gjennomgar reglene for ferdsel pa islagte vann og hvilket utstyr de skal ha
med(ispigger, isstav eller annet @ male istykkelsen med, kasteline og vanntette poser med
skifteklaer). Elevene utarbeider utstyrsliste for en dagstur pa isfiske.

Laering i friluft
« Elevene besgker et islagt fiskevann. Ved behov males istykkelsen. Elevene velger sted a
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 fellesmaltid for klassen.

Noen tips

 La elevene utarbeide en liste med gode isfisketips.

e La elevene studere kartet over egen kommune og sgke kunnskap om hvilke fiskevann som
finnes.

« La elevene undersgke hvilke regler som gjelder for isfiske rundt om i egen kommune.
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KOMPETANSEMAL ETTER 10. TRINN

-gjennomfare friluftsliv til ulike arstider, og med overnatting ute, og reflektere over kva
naturopplevingar kan ha a seie for ein sjolv og andre

Balsamtalen

Sted: Rundt et bal i lavvo eller ute i naturen
Arstid: Hele aret
Utstyr: Ingenting

Forarbeid i klasserommet
« Elevene samtaler om eget forhold til natur og friluftsliv. Elevene kan skrive ned egne gode
og darlige naturopplevelser.

Laering i friluft

 Klassen samles rundt et bal. Her formidler de sine egne gode og darlige naturopplevelser.
Med utgangspunkt i dette samtaler klassen om hva naturopplevelsene betyr for hver enkelt
av dem og for ulike grupper i samfunnet.

Etterarbeid
e Elevene kan individuelt eller i gruppa utarbeide foredrag om tema som de fremfgrer for
andre klasser eller pa foreldremgte.

Noen tips

» Har skolen eller klassen en fast balplass kan denne brukes som arena for samtaler om ulike
tema ogsa knyttet til andre fag.

« Fortellerstund rundt balet gir elevene ekstraopplevelser og kan danne grunnlag for gode
samtaler.
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Del 2 Leker

KOMPETANSEMAL ETTER 2. TRINN:

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

KOMPETANSEMAL ETTER 4. TRINN:

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

KOMPETANSEMAL ETTER 7. TRINN:

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

KOMPETANSEMAL ETTER 10. TRINN:

- utforske eigne moglegheiter til trening, helse og velveere giennom leik, dans, friluftsliv,
idrettsaktivitetar og andre bevegelsesaktivitetar

Vi har erfart at elever liker a leke bare de far muligheten. Vi har ogsa erfart at naer sagt alle
lekene kan tilpasses alle trinn. Her har vi samlet en rekke leker som elevene kan laere som en
del av kroppsgvingsundervisningen. Vi har valgt a dele lekene inn i 13 ulike kategorier etter
lekens funksjon eller organisering.
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A Bli-kjent-leker

Mgte med ukjente mennesker kan vaere angstfylt. Nar grupper av mennesker som ikke
kjenner hverandre fra fgr mgtes for fgrste gang, kan uhgytidelige leker bidra til at deltakerne
raskere fgler seqg avslappet, blir klare til felles samvaer og ikke minst laerer navnene til
hverandre.

A 1 Navnet smitter

Deltakeren vandrer rundt og hilser pa hverandre. Nar de hilser bytter deltakerne navn (navnet
smitter). Nar man hilser pa neste person sier man navnet man er smittet med. Glemmer man
navnet, ma man i «<skammekrokeny. Far man tilbake eget navn, er man vinner og stiller seg

pa «vinnerplassen». Leken stopper nar fgrste person har fatt eget navn tilbake, nar det kun er
x-antall personer igjen, pa angitt tid eller nar leken stopper av seg selv.

Variasjonsmuligheter:

e Man kan bruke bade for- og etternavn.

o Deltakerne kan ved start velge (eller bli gitt av lederen) et dyrenavn, blomsternavn, navn
pa byer eller annet og smitte hverandre med dette. Dette kan ogsa kombineres med eget
navn.

o Deltakerne kan velge en bevegelse eller bergring og smitte hverandre med denne
Erfaringene med dette er at kreativiteten med a finne klare og entydige bevegelser
ofte er liten. Det ma derfor brukes tid til at hver av deltakerne finner fram til gode og
smittbare bevegelser eller bergringer. Fgr start anbefales at alle etter tur viser fram egen
bevegelse/bergring.

e Vilman ha mer fysisk aktivitet inn i leken, kan deltakerne fa beskjed om at de for
eksempel ma bergre alle 4 veggene i rommet etter hver gang de er blitt smittet med nytt
navn, fgr de igjen kan hilse og smitte andre.

e Huvis det er mange deltakere (helst flere enn 30), kan en av deltakerne fa beskjed om a
vaere stum. Ingen av de andre deltakerne ma vite hvem dette er. Nar du mgter en som
ikke sier navnet, men er stum, sa blir du ogsa stum og hilser videre som stum. Nar alle er
blitt stumme stopper leken. Dette er en god illustrasjon pa hvor fort smitte sprer seg.

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

Deltakerne ma skrive eget fornavn med store bokstaver bak pa en hvit papptallerken

og legge denne i en stabel sammen med de andre deltakerne sin tallerken. Fgr start

legges papptallerken pa bakken med navnet ned mot bakken. Dette gjerne et stykke fra
samlingsstedet, Nar du sier fra, skal deltakerne lgpe for a finne egen tallerken og lgpe tilbake
til startstedet. Nar de leter etter egen tallerken, ma de huske a legge tilbake tallerken med
navnet ned hvis det ikke er egen tallerken.

Variasjonsmuligheter:

e Deltakerne ma stille seg opp alfabetisk langs en linje nar de har funnet egen tallerken og
kommet tilbake. De kan holde tallerken over hodet med navnet ut.

e Deltakerne deles inn i grupper pa 2 — 6 personer i hver gruppe. Fgr start laerer de
hverandres navn. Gruppa skal raskest mulig samle navnene til alle i gruppa og komme
seg raskest mulig tilbake til startstedet. Gruppa ma ha kontakt underveis i letingen.

o Deltakerne kan skrive bade for- og etternavn pa tallerken og kanskje ogsa litt mer
informasjon om seq 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 ma skrive eget fornavn med store bokstaver bak pa en hvit papptallerken.
Deltakerne blir bedt om a vandre rundt mens de holder tallerken med navnet ned. Deretter
skal deltakerne kontinuerlig bytte tallerken med hverandre mens de vandrer rundt. Nar du
roper «finn din egeny, skal deltakerne fortest mulig levere den tallerken de har til rett person,
mens de samtidig skal motta/lete etter egen tallerken. Nar de har gitt vekk feil tallerken og
fatt sin egen, skal de lgpe til angitt mal eller sette seg ned pa huk.

Variasjonsmuligheter:

e Deltakerne ma stille seg opp alfabetisk langs en linje nar de har funnet egen tallerken.
De kan holde tallerken over hodet med navnet ut.

o Deltakerne kan skrive bade for- og etternavn pa tallerken og kanskje ogsa litt mer
informasjon om seg selv (hva de er flink til, hvor de bor, alder, hobby eller annet).

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

Variasjonsmuligheter:
o Still opp alfabetisk etter fornavn eller etternavn.
o Still opp etter alder, hgyde eller skostgrrelse.

A 5 Navnedrilliring

Deltakerne blir bedt om a stille opp i en ring. Hver deltaker sier eget navn etter tur.

Variasjonsmuligheter

e Hver deltaker kan i tillegg til navnet si bosted, hva de er flinkest til, hobby eller annet som
du bestemmer.

e Hver deltaker ma gjenta navnet som forrige sa fgr de sier sitt eget: Du heter Pal (ser
pa den som sa navnet sitt sist), jeg heter Per, men hva heter du (ser pa neste personii
ringen)?

e Hver deltaker kan gjenta flere navn, si bade fornavn og etternavn eller annet du finner pa.

o Deltakerne kan kaste en ball eller annet til valgfri person i ringen samtidig som denne sier
vedkommende sitt navn. Alle ma ha fatt ballen fgr man kan kaste til en person som fgr
har hatt den.

e« To ogto naboeriringen intervjuer hverandre. Sa presenterer de den andre for alle
deltakerne etter tur.

e En deltaker starter og peker pa en annen i ringen og spgr: Hvem er du? Denne svarer og
spg@r en ny.
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B Dueller

Dueller er en kategori leker der to og to deltakere maler krefter eller ferdigheter. En duell gir
alltid en taper og en vinner. Vil vi at duellene skal vaere jevnbyrdige bgr deltakerne veere av lik
stgrrelse. Ved a stille deltakerne opp etter hgyde og deretter danne par kan det vaere en mate
a skape jevnbyrdige dueller. Dueller stiller krav til styrke, teknikk og ikke minst til strategisk
tenkning og selvkontroll. Duller kan ogsa gjennomfgres som cup eller videreutvikles til
kamper alle mot alle. Dueller kan ogsa forega innenfor et avgrenset omrade.

B 1 Rumpa

Deltakerne ma bgye seqg framover og holde begge hendene pa egne kne (eller legg eller fot
hvis deltakerne har god bevegelse). Deltakerne skal sa dytte hverandre ut av balanse eller

ut av et omrade, ved hjelp av rumpa. Fjerner en deltaker ei hand fra kneet har denne tapt.
Duellene kan brukes til a kare gruppas beste rumpe. Dette enten ved cup eller kamp alle mot
alle innenfor et avgrenset omrade.

B 2 Sla pa kne

Deltakerne ma bgye seg framover og holde begge hendene pa egne knaer. Deltakerne star
rett overfor hverandre. De skal nar duellen starter forsgke a sla pa den andres kne x-antall
ganger. Dette kan skje ved a lure den andre til & fjerne handa fra eget kne samtidig som du
angriper den andres kne. Aktiviteten kan ogsa skje organisert som en kamp alle mot alle der
de som blir slatt pa eget kne ma ga ut av leken.

B 3 Lede den andre

Deltakerne holder tuppene av pekefingrene mot hverandre. En av deltakerne skal sa lede den
andre til angitt sted eller gjennom angitt rute kun ved hjelp av pekefingerbergringen. Den
som blir ledet kan vaere blind. Alternativt kan deltakerne sta med begge eller ene handflaten
mot hverandre uten at disse bergres, og sa lede eller bli ledet ved hjelp av denne. Kan utvikles
til en sisteulek.

B 4 Pekefingeren

Deltakerne blir bedt om a sta med hgyre fot pa utsiden av motstanderens hgyre fot. De tar sa
overtak med hgyre hender fgr de strekker pekefingeren ut. Oppgaven til hver av duellantene
er a fa pekefingeren til 3 bergre motstanderes navle, nesebor, gre eller annen kroppsdel.

B 5 Fotsisten

Deltakerne holder hverandre i hendene. En har sisten og skal forsgke a bergre et av
fotbladene til den andre. Duellantene ma beherske seg slik at de ikke trar hardt pa den andres
fotblad. Man kan bevege seq rundt i lokalet under duellen.

B 6 Sla ut av balanse

Deltakerne star 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 forsgke a fa den andre ut av balanse ved a sla i den andres handflate. Duellantene

kan enten sla eller lure motstanderen ved a ta hendene vekk i rett tidspunkt. Duellen kan
gjennomfgres med begge bena i bakken, stillestaende pa en fot eller hinkende. Duellen kan
ogsa gjennomfgres sittende pa huk.
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B 7 Sla pa hofta
Deltakerne inntar «<sumo-stilling» overfor hverandre. De skal sa forsgke a sla den andre pa en
av hoftekulene x-antall ganger.

B 8 Dytte ut av balanse.

Deltakerne star pa en fot med armene i kors pa brystet. Deltakerne har ikke lov til & bevege
armene under duellen. Deltakerne skal forsgke a dytte den andre ut av balanse kun ved bruk
av skuldra. Aktiviteten kan ogsa skje organisert som en kamp alle mot alle der de som bergrer
bakken med begge fgttene eller blir dyttet ut av et omrade, er ute av leken. Alternativt kan
deltakerne bgye en fot bak og holde denne med en hand mens man dytter hverandre med
den andre.

B 9 Dra ut av balanse

Deltakerne star med hgyre fot pa utsiden av hgyre fot og tar undertak. Deltakerne skal sa
forsgke a dra den andre ut av balanse. Nar en av deltakerne lgfter bakre fot har denne tapt.
Bytt hand og fot.

B 10 Lure over streken

Deltakerne star overfor hverandre pa hver side av en strek pa bakken (tau, pinne eller annet).
Deltakere skal sa 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 star overfor hverandre pa en fot. De skal fa den andre ut av balanse ved a sparke
mot den andres fotsale.

B 12 Berge seg selv - gdelegge for andre

Deltakerne legger et viskelaer eller annet pa en av hendenes overside. Med den andre handa
skal deltakeren forsgke a sla viskelaeret bort fra duellantens hand. Faller viskelaeret ned pa
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 star rygg mot rygg og fletter armene inn i hverandre. Med utgangspunkt i denne
stillingen kan man duellere pa ulike mater:

- Sette seg ned pa qulvet og sa reise seq igjen.

- Skyve hverandre.

- Lafte den andre opp fra bakken.

B 14 Snurrebass
Deltakerne holder hverandre i hendene og forsgker a balansere taspiss mot taspiss og med
strake armer. Deretter skal de rotere rundt i denne stillingen sa fort som de kan.

B 15 Dra opp fra sittende

Deltakerne sitter pa bakken med fotbladene mot hverandre mens man holder hverandre i
hendene. Deltakerne skal sa 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 pa bakken og balanserer pa rumpa med fgttene mot hverandre. Duellantene
skal sa dytte hverandre ut av balanse med fotbladet.
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B 17 Trillebar

En legger seg pa magen og er trillebar. Den andre tar dennes fgtter og lgfter dem opp. Paret
skal sa bevege seg rundt om i lokalet der trillebara bruker armene til 8 bevege seg med.
Leken kan utvikles til stafett eller sisten. Trillebaren kan ogsa kjgres med ryggen mot gulvet.

B 18 Revkrok
Deltakerne legger seqg pa rygqg side om side, men i motsatt retning. Deltakerne skal sa lgfte
venstre fot og fa 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 pa motstanderens skuldre. Nar duellen starter, er det om a gjgre a bryte den andre

ned pa rygg slik at man selv blir liggende/sittende oppe pa 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 star pa en stokk/stein eller annet rett overfor hverandre. De holder tau eller

stokk mellom seg med ett i hver hand. Pa signal skal de sa forsgke a dra motstanderen ut av
balanse og til & tra ned pa bakken. Alternativt kan tauet/pinnene ga i kryss mellom deltakerne.

B 21 Sla pa ryggen
Deltakerne holder hverandre i ei hand. Deltakerne skal forsgke a sla pa 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 hgyre hand og tar grep med pekefingeren rett ut. Pekefingeren
er sverdet og oppgaven er a treffe med spissen av sverdet et sted pa kroppen til den andre.

B 24 Stein-Saks-Papir

Deltakerne duellerer med Stein - Saks — Papir. Den som taper ma bgye seq ett niva ned med
knaerne og sta slik i neste duell. Taper man pa nytt, ma man bgye seg enda ett niva ned. Taper
man tre ganger pa rad har man tapt. Vinner man kan, man reise seg opp ett niva.

B 25 Pinnen

Deltakerens star overfor hverandre med passe avstand. Deltakerne stirrer hverandre i gynene
hele tiden. En av deltakerne holder en pinne hgyt oppe rett midt mellom deltakerne. Denne
slipper pinnen uten forvarsel og sa skal den andre forsgke a fange pinnen fgr den treffer
bakken.

Tips om lek med dueller:

De fleste duellene kan lekes videre pa ulike mater:

1. Ved aorganisere duellene som cup der det kares en vinner.

2. Ved a gjennomfgre aktiviteter der alle kjemper mot alle innenfor et avgrenset
omrade(B1,B2,B5,B7,B8,B11 og B22).

3. Ved atvinneren strekker hendene i veeret og finner en annen vinner og duellerer med
denne. Taperen bgyer hodet og har armene mot gulvet og duellerer med en annen taper.
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C Ringleker

Dette er leker som organiseres slik at deltakerne star ved siden av hverandre og danner en
ring slik at alle deltakerne lett far 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 sma ringer
enn en altfor stor.

C1Hi-ha-ho

Leken starter ved at en person ser pa en av de andre i ringen, tar handflatene sammen,
lgfter de over hodet slik at fingertuppene peker rett opp, deretter fgrer de fort samlet ned
framover mot magen og i retning den man ser pa mens man samtidig roper HI. Den som blir
«hi-et» skal straks ta handflatene sammen og fgre armene over hode til fingrene peker rett
opp mens man roper HA. De to som star ved siden av den som roper HA skal uten opphold
fgre handflatene sammen og fgre armene pa skra mot magen til den som sa HA, men uten a
bergre magen. Nar de gjgr dette skal de rope HO.

e Roper man feil ord er man ute av leken.

e Gjgr man feil bevegelse er man ute av leken.

e Den seneste av de to som roper HO er ogsa ute av leken.

o Dersom en deltaker gjgr en bevegelse utenom tur (bryr seg) er denne ogsa ute av leken.

De som er ute av leken, ma sette seqg pa huk pa egen plass i ringen. (De ma ikke forlate
ringen.) Nar det kun er 2 deltakere igjen er det klart for duell. Denne foregar pa den maten

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 a velge et ord. Nar 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
avgjgr hvem som vant (uavgjort skal ikke skje).

Forslag til introduksjon av leken:

1. Duviser hvordan du «hi-er» en person og instruerer denne med a svare med bevegelse
og HA. Denne skal sa «hie» en ny som igjen svarer med bevegelse og HA. Dette gjentas til
deltakerne har leert 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 leert dette.

3. Regleneintroduseres.

4. Leken prgves utinntil gruppa er klar for a starte konkurransen. Du rettleder underveis.

C2Bomba
Utstyr: En gjenstand

En av deltakerne stiller seg i midten av ringen og lukker gynene. Denne skal telle ned fra

15 uten at noen hgrer det. Nar denne er kommet til 5 skal denne rekke armen rett opp.

Nar denne er kommet til null skal denne rope BOMBA og straks og uten oppholde starte
ny nedtelling. En av deltakerne i ringen far 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 pa gulvet med fgttene strake inn mot midten av ringen. Den som er alene tilbake er
vinner. Hvis vinneren far gjenstanden som gar rundt, er motivasjonen til a vinne ekstra stor.
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Forslag til introduksjon av leken:
1. Lekenintroduseres slik den er beskrevet.
2. Densom teller mainstrueres til a telle ned fort, rope BOMBA hgyt og ikke minst.
starte ny nedtelling uforstyrret av hva denne hgrer skjer i ringen.
3. Deltakerneiringen ma instrueres de fgrste rundene og spesielt laeres til:
- ikke a kaste gjenstanden, men levere den til nestemann.
- ikke d vegre seq fra a ta imot gjenstanden nar den blir levert.
- A sette seg ned straks denne har tapt.
- asitte med parallelle og strake bein inn mot midten av sirkelen.
- algpe over beina til de som sitter nar 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 pistollgp, armene litt bgyd fremfor seg og snur seg rundt

i ring. Nar denne selv bestemmer strekker denne pistolen mot en av deltakerne og roper
PANG. Den som blir skutt ma sa raskt sette seqg pa huk (for ikke a bli truffet av kula). De to som
star ved siden av den som blir skutt og setter seq ned, ma umiddelbart snu seg mot hverandre
og duellere (ta pistolgrep med hendene, sikte pa den andre og si PANG). Den som taper
duellen er ute av leken og ma sitte pa huk pa sin plass i ringen videre til leken er slutt. Den i
midten er dommer og avgjgr hvem som skal sette seg pa huk. Nar det kun er to igjen i ringen
gjennomfgres en duell som beskrevet i leken Hi-Ha-Ho (C1).

Forslag til introduksjon av leken:

1. Lekenintroduseres slik den er beskrevet.

2. Deltakerne ma instrueres de fgrste rundene og spesielt leeres til A rette seqg etter
sheriffens avgjgrelser.

3. Sheriffen ma si pang fgr denne har rotert en runde og si pang mens pistolen er rett ut fra
forsiden av kroppen og ikke beveges til siden i skuddgyeblikket.

C4 Zip - zap - boing

Dette er en lek som kan lekes pa en rekke mater og utvikles videre med egne ideer. Leken
starter ved at en av deltakerne tar hgyre hand og vender denne mot sidemannen og sier «zip»
som igjen sa fort som mulig ma sende «zippen» videre til sin sidemann. Etter at «zippen»

har vandret en halv runde kan en av deltakerne selv velge a «zippe» videre eller a svare med
a svare med a bevege venstre hand mot den som «zippet» og si «zap». Bevegelsen har sa
endret retning i ringen og ma minst ga en halv runde igjen fgr bevegelsen kan snus ved igjen
a svare med «zap». Alternativt kan deltakerne si «boing», strekke en hand mot en deltaker pa
tvers i ringen, fa blikk-kontakt med denne og si «boing». Denne kan sa velge a fortsette med a
«zippey, «zappe» eller «boinge» bevegelsen. Bevegelsen kan ogsa sendes videre tvers over
ringen ved a sprette den i bakken og si «donk». En deltaker som gjar feil eller reagerer for
sakte er ute av leken og ma sette seq pa hukiringen.

Forslag til introduksjon av leken:

1. Introduser de ulike ordene med bevegelsene etter tur som beskrevet.

2. Start med at leken gar sakte, men det ma settes krav til gkt hurtighet etter hvert.

3. Deltakerne eller instruktgren kan videreutvikle leken med nye bevegelser og ord.
Var erfaring er at instruktgren ma tgrre a sette gkende krav til hurtighet dersom leken skal
bli spennende.

\RRING,

St
2SF s 1 G

Lap®®



C 4 Blikket

Ringen bgr vaere romslig. En person star inne i ringen. Denne er fangeren (uly, troll, bjgrn
eller annet). Deltakerne i ringen skal sgke blikk-kontakt med en annen deltaker i ringen og pa
den maten avtale a bytte plass uten a si et ord eller gjgre andre bevegelser. Deltakerne ma
bytte plass ved a lgpe tvers gjennom ringen. Kun et par kan bytte plass om gangen. Fangeren
kan fange en av de som bytter plass ved a bergre denne. Den som blir fanget blir ny fanger,
mens fangeren overtar dennes plass i ringen.

Forslag til introduksjon av leken:

1. Lekenintroduseres slik den er beskrevet.

2. Leken kan videreutvikles ved a bruke flere fangere, la flere par bytte plass samtidig og
ved a lage ringen stgrre.

C5Slaparing
En person gar/lgper rundt ringen bak alle deltakerne mens alle synger/sier:

«Sla pa ring - sla pa ring - sla pa hvem du vil - sla pa kjaeresten din om du vil-
Den du slar — den slar du sa hard - sa hardt — sa hardt- sa hardt- sa hardkt........ »

Fgr personen har gatt rundt ringen en gang skal denne stikke pekefingeren lett i ryggen pa
en av deltakerne. Disse to skal sa lepe om kapp hver sin vei rundt ringen og tilbake til plassen
i ringen som ble ledig. Fgrste mann tilbake overtar plassen i ringen, mens den som kommer
sist da ma overta oppgaven som den som skal ga rundt ringen og velge en ny person a lgpe
om kapp med.

For at alle skal fa pr@gve seqg i dueller er det var erfaring av gutter ma peke en jente i ryggen,
mens en jente ma peke en gutt i ryggen. Videre at alle i ringen ma ha lgpt fgr man kan peke
i ryggen pa en deltaker som har lgpt fgr. Jo hurtigere sangen sies/synges jo st@rre intensitet
i leken. Likesa at sangen starter straks en duell er avsluttet. Farten kan derfor lett styres av
instruktgren.

En variant er at en velges som konge og lgper rundt ringen. Denne velger selv a prikke i
ryggen pa noen iringen. Disse ma da lgpe etter kongen. Nar kongen velger a stille seg pa en
ledig plass ma de andre bak kongen straks finne en ledig plass. Instruktgren kan alternativt
bestemme nar kongen og hans fglge skal finne en plass.

C 6 Garasjen

Deltakerne stiller seq i ring slik at en person star bak en annen, men begge ser inn mot midten
av ringen. Midt i ringen legges en gjenstand. Den som stdr innerst er «garasjen» og skal sta
med brede ben slik at «garasjedgra» er apen. Personen bak er «bilen» og skal krype pa kne
gjennom «garasjedgra» og inn i sirkelen, snu seq 180 grader slik at hodet na peker mot den
apne «garasjedgra» og star slik klart til start. Nar instruktgren roper KJJR skal alle «bilene»
krype ut av garasjen, l@pe pa utsiden av de andre «garasjene» og tilbake til egen «garasjedar»,
krype inn i garasjen og forsgke a nd gjenstanden som ligger midt i ringen fgr de andre
«bileney. | 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 instruktgren
annenhver deltaker bak sidemannen.

2. Lekenintroduseres videre slik den er beskrevet.
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3. Nar deltakerne kan leken godt, kan de starte ved a sta pa kne inne i ringen vendt mot
«garasjedgran.
4. Leken kan videreutvikles til A lgpe flere runder fgr 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 forsgke a fange musa, men deltakerne skal
hjelpe musa og aktivt hindre katten i 8 komme inn i ringen. Hvis musa gnsker det skal ringen
slippe musa ut eller inn av ringen og hindre katta i a gjgre det samme. Nar katta fanger musa,
velges to nye som katt og mus. For a fa «fart pa leken» kan en eller flere i ringen fa i oppgave
a hjelpe katte uten at noen andre vet hvem dette er (instruktgren gar rundt ringen fgr start og
stikker pekefingeren i ryggen pa disse). Videre kan man ha flere katter og mus. En variant er at
hvis musa lgper inn eller ut av ringen, sa stenges disse «dgrene». Lukkes katta inne i ringen sa
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 star alene utenfor ringen. Denne bestemmer hvem i ringen

denne gnsker a «ta». Slemmingen skal forsgke a bergre denne, mens ringen skal gjgre alt de
kan for at dette ikke skjer. Nar slemmingen har «tatt» den denne valgte, stopper leken og den
som blir tatt blir sa «slemming» og ma velge hvem denne gnsker a «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. Nar leken starter skal
«utbryterkongen» forsgke 8 komme seg ut av ringen. Deltakerne i ringen ma holde hverandre
i hendene under hele leken. Leken avsluttes hvis «utbryterkongen» roper «nade» eller hvis
«utbryterkongen» kommer seqg ut av ringen.

C 10 Floken

Deltakerne holder hverandre i hendene. En deltaker er ute av ringen og snur seqg bort slik at
denne ikke ser hva ringen gjgr. Deltakerne lager sa en floke av seg selv ved at de mens de
hele tiden holder hverandre i hendene, trar 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 far sa i oppgave a
lgse floken sik at deltakerne igjen danner en ring.

C 11 Taulenke rundt ringen
Utstyr: Taulenke med passende stgrrelse

Deltakerne holder hverandre i hendene. En taulenke med passende diameter henges pa
armen til en av deltakerne. Denne skal smyge seg gjennom taulenka slik at den ledes til neste
person iringen. Dette mens deltakeren fortsatt holder naboene i hendene. Deltakerne skal
pa denne maten fgre taulenka tilbake til startstedet. Leken kan videreutvikles ved 8 henge
taulenke flere steder i ringen. To ringer med like antall deltakere kan konkurrere om hvem
som fgrer taulenka raskest en runde rundt ringen.

C12 Den blinde pirat

En deltaker star midt i ringen og holder gynene lukket. En person vandrer bak ringen og skal
fare pekefingeren mot ryggen til en valgt person. Den valgte personen skal straks snike seg
inn i ringen og mot den som star i midten med lukkete gyne. Dersom den som star i midten
hgrer at noen narmer seg, skal denne ta pistolgrep med hendene, snu kroppen i retning mot
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personen og si pang. Treffer denne snikeren sa vinner denne og er neste til 8 ga rundt ringen
og velge hvem som skal vaere sniker. Den som blir truffet ma sta i midten og vaere blind.
Dersom denne bommer sa ma den fortsatt vaere «den blinde pirat» og «snikeren» vaere den
som velger ny «sniker». Leken fungerer best i et stille miljg, med underlag som gir lyd nar
man beveger seq pa det.

C 13 Detektiven

Deltakerne skal hver for seg ved start bestemme hvem man skal «snike» pd uten a si dette til
noen. Nar instruktgren sier START skal deltakerne vandre fritt rundt og kontinuerlig tre arm

i arm og rotere sammen 180 grader fgr de slipper og finner ny partner med motsatt arm.
Detektiven skal hele tiden forsgke a rotere sammen med den har valgt a snike pa. Detektiven
ma forsgke a rotere sa mange ganger som mulig med den har valgt slik at denne etter hvert
forstar at detektiven har valgt seg som mal. Etter en tid som instruktgren bestemmer, skal
deltakerne stille seq tilbake i ringen. Hver deltaker skal etter tur fortelle hvem denne tror

var den detektiven som snek pa seq. Deltakerens svar bekreftes eller avkreftes ved at rett
detektiv gjgr seq til kjenne.

C 14 Hare ogrev

Leken har to deltakere. De lager en ring av valgfri stgrrelse med kritt pa asfalt, pinner, strek
i sand, tau, i sngen eller annet. Det markeres en dgr i ringen med to strek. Inneiringen er
«haren» og utenfor ringen er «reven». Nar instruktgren sier «start» ma haren lgpe ut av
ringen pa et sted denne selv velger. Reven kan ta haren sa lenge denne er utenfor ringen.
Haren kan kun lgpe inn i ringen gjennom dgra. Er man flere deltakere lager hvert par egne
ringer.

C15 Over og under

To personer skal konkurrere om a lgpe fortest mulig rundt en ring der deltakerne holder
hverandre i hendene. Ved start star de utenfor ringen tvert overfor hverandre. Nar
instruktgren sier «ga» skal de bevege seq rundt ringen slik : De skal starte med a lgpe INN

i ringen under armene mellom de fgrste i ringen og UT igjen OVER armene til de neste og
fortsette slik til man kommer tilbake til startstedet. De som star i ringen skal hjelpe begge sa
godt de kan. Leken kan videreutvikles med at flere konkurrer samtidig eller at man skal lgpe
flere runder.
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C 16 Opp og ned
Utstyr: Taulenke av passende stgrrelse

Deltakerne holder hverandre i hendene. Alternativt kan de holde i en taulenke tilpasset antall
deltakere. P4 signal skal deltakerne forsgke a sette seg ned samtidig som de holder hverandre
i hendene/ i taulenka. Deretter skal de forsgke a reise seg opp.

C 17 Balansere og rotere

Deltakerne skal holde hverandre i hendene og med rett kropp i felleskap forsgke a finne
balansen med beina lengst inn mot sentrum av sirkelen og hodet lengst bort. Nar ringen
finner balansen, skal de starte a rotere i en retning og gke hastigheten sa mye man klarer
inntil ringen brytes. Leken kan videreutvikles slik at annenhver deltaker bgyer seginn og ut i
ringen og pa den maten finner sin balanse og med dette som utgangspunkt starter a rotere.

C18 Draideden

Deltakerne holder hverandre i hendene. Midt i ringen legges noe pa bakken (pinner, klaer,
batter, en elev eller annet). Nar leken starter skal deltakerne forsgke a fa de andre i ringen til
a bergre det som ligger pa bakken med uansett kroppsdel mens de selv unngar a bergre det
som ligger pa bakken. Nar noen bergrer det som ligger pa bakken ma denne ga ut av ringen.
Leken fortsetter med en mindre deltaker. Leken fortsetter til det kares en vinner. Hvis sirkelen
brytes ved at noen slipper naboens hand, stanser leken oq sirkelen reetableres. Leken kan
videreutvikles til & gjennomfgres som lenkelek.

C 19 Sla pa handa

Deltakerne star i ring og velger sin egen utgangsstilling som de sa skal beholde (som en
is-statue). Denne kan bare endres nar det er deltakeren sin «tur». «Turen» gar fra deltaker

til deltaker rundt ringen i valgt retning. Den som har «tur» skal forsgke a sla/bergre

handa til nestemann kun ved a gjgre en bevegelse (bevege hendene og/eller fgttene i en
sammenhengende bevegelse). Den som treffes gar ut av ringen og er ute av leken. Den som
aldri blir truffet tilslutt er vinneren.

C 21 Nummerkapplep

Deltakerne stariring. Hver deltaker far nummer fra 1 til 4. Nar instruktgren roper et nummer
skal disse lgpe pa utsiden av ringen og fgrste deltaker som kommer tilbake til egen plass har
vunnet.

C 21 Vevekapplep

Deltakerne star i ring. Hver deltaker far nummer fra 1 til 4. Disse utgjgr et lag. Nar instruktgren
roper start skal nummer 1 lgpe pa utsiden av ringen og veksle med nr. 2 som sa lgper og
veksler med nr. 3 fgr tilslutt nr. 4 lgper i mal.

C22 Fange fingeren

Alle deltakerne stariring. Alle holder hendene ut mot hverandre. Hgyre hand er apen med
handflaten opp. Venstre hands pekefinger holdes ned i deltakeren pa venstre side sin hgyre
handflate. Instruktgren sier ulike pastander. Nar pastanden er rett skal deltakeren gripe om
pekefingeren fgr denne trekkes unna.

C 23 Hesteveddelgp

Vi samler oss i ring, tett sammen og lett bgyd i knaerne. Vi er veddelgpshester som skali lgp.
En er lederen og lager historien. Lederen forteller nar vi kommer til hinder, publikum osv.
Ellers er det fri fantasi pa alt — forberedelse av l@pet og gjennomfgring av den (f. eks.: sjekke
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tenner pa hesten - sidemannen). De andre fglger med i bevegelsene. Her er eksempler pa
noen koder med bevegelser:

« A ga:Klappe lett pa knaerne.

« Algpe: Klappe hardt og fort pa knaerne.

e Venstresving: Hyle og lene seg mot venstre og tilbake.

* Hdgyresving: Hyle og lene seg mot hgyre oq tilbake.

e Hinder: Rope og strekke seg opp (@armene over hodet, gjerne hoppe).

e Vannhinder: Sette seq pa huk og si boblebobleboble.

e Trebro: Si «aaaaa» og sla seq pa brystet.

« A passere konkurrent (alltid populaert): Si «<HAH» og gi en knyttet neve til en liksom-
konkurrent.

e Hilse til publikum: To armer i vaeret og rope «YEAH, YEAH».

e Piske pa hesten: Sla pa rumpa til sidemannen.

C 24 Fotflater'n

Passelig antall er mellom 5 og 20 personer. Del inn i mindre grupper for mer aktivitet.

Alle star side om side i en tett ring. En starter og flytter en valgfri fot inntil en av fattene til
personen til hgyre for seqg. Foten som blir bergrt hos nestemann, er den som ma flyttes
videre til nestemann til hgyre og sa videre. Malet er & fa noen i ubalanse, sdnn at de ma flytte
pa fottene nar de ikke skal, eller at de faller - vedkommende gar ut av leken. Det er ikke lov &
holde seq i hverandre for a fa statte.

Eksempel:

1. Anne, Lise, Einar, Dag og Liv star i en tett ring.

2. Anne begynner, og flytter sin hgyre fot inntil Lises venstre fot.

3. Lise ma flytte sin venstre fot (fordi det var den som ble bergrt) og setter den inntil Einars
venstre fot.

4. Einar ma flytte sin venstre fot og setter den inntil Dag sin hgyre fot. Men det ble et langt
steqg, sa han mister balansen og ma trakke et ekstra skritt til siden. Einar gar 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 rgket ut kan danne nye grupper og starte pa nytt.

\ERING

$ 0(3‘
@ : &

Laq®®



D Rekkeleker

Deltakerne skali disse lekene stille opp i en eller to parallelle rekker med ansiktet vendt
samme vei eller mot hverandre.

D 1Slangen

Rekken bgr ikke bestad av mer enn 5 - 7 personer. Deltakere star etter hverandre og tar godt
tak med begge hendene omkring midjen til personen foran. Ved start skal fgrste person
forsgke a bergre siste personirekka. Hvis noen i rekka mister taket sa stopper leken og rekka
reetableres fgr leken starter pa nytt. Hvis fgrste person i rekka bergrer siste person stopper
leken. Fgrste person blir sa siste person i rekka, mens nr. 2 i rekka blir slangens hode og skal
bite seg selvi halen.

D 2 Gasemor og reven

Rekken bgr ikke besta av mer enn 5-7 personer. Deltakere star etter hverandre og tar godt
tak med begge hendene omkring midjen til personen foran. Fgrste deltaker i rekka er
«gasemor» og deltakerne bak er hennes barn. Foran «gdsemor» med ansiktet mot rekka

star «reven». Nar leken starter skal «reven» forsgke a bergrer siste deltaker i rekka mens
«gasemor» med armene ut til hver side forsgker a forhindre dette ved a skyve «reven» bort.
Rekka ma fglge etter «xgdsemoras» bevegelser. Hvis noen i rekka mister taket stopper leken
og rekka reetableres f@r leken starter pa nytt. Nar reven bergrer siste deltaker stopper leken.
Deltakerne inntar sa startstillingen med den forskjell at den deltakeren som ble tatt nd ma
holde rundt magen til «reveny.

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 star en deltaker med ryggen mot rekkene slik at
denne ikke ser deltakerne. Nar leken starter roper deltakeren foran: «Kari og Knut, siste par
ut». Siste par i rekka skal da slippe hverandres hender og l@pe fremover pa hver sin side av
rekka. Etter at de har passert deltakeren foran skal de forsgke a ta hverandre i hendene igjen
for de blir bergrt av deltakeren foran. Deltakere foran skal pa sin side forsgke a bergre en av
de to i paret fgr de nar hverandre og danner par igjen. Greier denne det sa skifter denne rolle
og danner par med den man bergrte og stiller seg som par helst fremst i rekka. Den som ble
alene ma da st alene fremst og rope «Kari og Knut, siste par ut».

D 4 Temmerstokk

Deltakerne star parvis vendt mot hverandre samtidig som de holder hverandre i hendene.
En deltaker er tsmmerstokk og legger seg pa mage (eller rygqg) pa sa mange hender som
trengs for & gi balanse. Parene skal fgre temmerstokken fremover ved & bevege/riste
hendene opp og ned. Nar tammerstokken har beveget seqg bort fra egne hender, skal parene
springe bak de andre parene og danne nytt par fremst. Leken kan ogsa gjennomfgres som
stafett.

D 5 Beltevogna

Deltakerne star etter hverandre med ansiktet fremover. Deltakeren tar hgyre 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 hgyre hand. Deltakeren ruller sa framover
nar personen fremfor drar i egen venstre hand. Rekken beveger seg fra start til mal som en
beltevogn. Leken kan ogsa gjennomfgres som stafett.
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D 6 Slangen bytter skinn

Til 3 begynne med ma deltagere bli enige om hvem som skal starte med a vaere slangens
hode. Den som er slangens hode, skal sta fremst i en rekke med gynene apne. Resten av
deltagerne er slangens kropp. De tar plass bak hverandre og holder rundt midjen eller

i kleerne til den foran. Sa lukker de gynene og slangen begynner a rgre pa seg. Slangen
beveger seq rundt omkring og ma vaere flink til & gi beskjed om hvordan terrenget ser ut. Det
er om a gjgre a finne bade spennende og trygge plasser. Etter en stund ma slangen bytte
skinn. Enten sier slangen selv at den ma bytte, eller sa kommer kroppen med gnsker om det.
Slangen stopper, og alle tar fgttene godt fra hverandre. Den som star bakerst, er slangens
haletipp og starter med a krype framover gjennom hele slangen. Sa kryper den som na er
bakerst, framover, og slik fortsetter en til den som var slangens hode, star bakerst. Slangen
har byttet skinn, og den skal igjen ut pa oppdagelsesferd.
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E Fangeleker

Disse lekene kjennetegnes av spenningen vi fgler nar noen vi er redde for skal fange oss.
Forestillingen om hva som kan skje i virkeligheten gir motivasjon til 8 unnga a bli fanget.

E 1 Kom alle mine killinger og Blekkspruten

Det etableres et omrade som avgrenses av to parallelle linjer. Avstanden mellom linjene
tilpasses deltakernes alder og funksjonsniva. Bak en av linjene star geita. Bak den ande linja
star killingene. Mellom linjene star reven. Nar leken starter roper geita: «kKom alle mine
killinger» og killingene skal straks l@pe over omradet og i sikkerhet til geita mens reven
derimot skal forsgke a fange killingene. Hvis en killing blir tatt av reven, blir denne rev nar
leken fortsetter. Leken fortsetter til revene har fanget alle killingene. Leken kan videreutvikles
og kalles da «Blekkspruten». Nar en killing blir fanget ma denne sette seg ned pa rumpa det
stedet den ble fanget og blir «blekksprut». Fra denne stillingen skal denne fange killingene
ved hjelp kun av armene. Reven kan fortsatt l[@gpe hvor den vil pa omradet.

E 2 Elg og ressurs

Det etableres et omrade som avgrenses av to parallelle linjer. Avstanden mellom linjene
tilpasses deltakernes alder og funksjonsniva. Bak en av linjene star elgene og bak den
andre star ressursene. Ved start velges ca. 20 % (1 av 5) av deltakerne til «elg». De andre
deltakerne er «ressurs». Alle deltakerne skal f@r start velge hva de er pa 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 vaere
(«vanny, «mat» eller «ressurs»). Nar instruktgren roper JAKT sa snur alle seqg umiddelbart
og viser med tegn hva de er pa jakt etter(elgene) eller hva de er (ressursene). Elgene skal sa
fange den «ressursen» de trenger, men kun en «ressurs» hver. De «ressursene» som fanges
skal vaere «elg» i neste omgang sammen med de andre «elgene». Hvis en elg velger en
«ressurs» som ikke finnes sa dgr denne og ma ga ut av leken. Leken gjennomfgres mange
omganger og gjerne til elgstammen er utryddet. Instruktgren kan bruke leken til a vise
sammenhengen mellom elgstammens stdrrelse og ressurstilgang.

E 3 Snipp og snapp

Deltakerne stiller seg parvis rett over for hverandre med 3-5 meters avstand. Deltakerne

ma i tillegg sta side om side slik at det dannes to parallelle rekker. Bak hver rekke velges

et fristed. Det kan vaere en veqg, et tre eller en linje alle ma komme over. Fgr 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 instruktgren roper «SNIPP» skal «snippene»
lope til eget fristed, mens «snappene» skal fange sin egen makker fgr denne nar fram til sitt
fristed. Det motsatte skjer hvis instruktgren roper «<SNAPP». Leken fortsetter ved at alle stiller
seq tilbake i startstillingen og gjgr seg klar til ny duell. Leken kan videreutvikles til at rekkene
gis andre navn og instruktgren sier oppgaver som deltakerne selv ma lgse for a vite hvem
som skal fange og hvem som skal redde seq unna. Et eksempel her kan vaere a 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 pa haugen

Leken foregar pa en haug eller i en bratt bakke. Det er en fordel at haugen har et noe
dempende underlag. En sngdekt haug er en flott arena. Leken starter ved at en eller flere
deltakere velges til konge og stiller seg pa toppen. De andre deltakerne skal forsgke a fa
kongen ned fra haugen og selv overta kongens plass. Leken kan innfgre regler om hva som
er tillatt og hva som ikke er tillatt. Ofte er reglene at det kun er lov & bruke armene og/eller a
dytte med skuldra. A delta i leken krever selvkontroll og empati.

E 5 Stjele flagget

Deltakerne deles i to lag. Hvert lag plasserer et flagg eller annet pa valgfritt sted. Instruktgren
kan gi regler for plasseringen hvis denne gnsker. Nar leken starter skal hvert av lagene
forsgke a stjele det andre lagets flagg samtidig som de beskytter sitt eget. Leken kan
videreutvikles ved at deltakerne som blir bergrt av noen fra det andre laget i et angitt omrade
omkring motstanderens flagg, ma ut av leken. Alternativt ma de som blir tatt stille seqg pa

et angitt fengselsomrade pa motstanderens banehalvdel. Disse kan bli befridd ved at en fra
samme lag bergrer en av fangene uten selv a 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). Omradet mellom linjene er en bane med to
banehalvdeler som deles av en midtlinje. Banen har ingen sidelinjer. Nar leken starter skal
hvert av lagene stjele flest mulig av det andre lagets gjenstander, mens de selv forsvarer
egne gjenstander. Deltakerne kan fritt bevege seq pa egen banehalvdel, men hvis de blir
bergrt aven motstander pa dennes banehalvdel er de «tatt» og ma stille seg pa midtstreken
med ansiktet mot egen banehalvdel. Denne kan befris ved at en lagkamerat bergrer denne og
kan delta videre i leken. Hvis en deltaker nar fram til en av gjenstandene pa motstanderens
lag uten 4 bli tatt, sa er denne «fri» og kan rolig ga tilbake til egen linje og legge ned den
stjalne gjenstanden. Leken gjennomfgres i x-antall minutter. Laget med flest gjenstander til
slutt er vinner.

E 7 Fange flest

Det lages et avgrenset omrade ved hjelp av strek i sand, tau eller eksisterende markeringen
pa bakken. Inne i omradet er det en eller flere ulver og pa bakken ligger str@dd ulike ting som
deltakerne skal forsgke a hente. Dette kan vaere alt fra pinner, stein, papptallerkener, kongler,
klinkekuler til baller, flagg eller papirbiter. Utenfor star deltakerne enten i grupper eller en

og en. Nar leken starter skal deltakerne forsgke a hente en og en gjenstand som ligger i
omradet. Dette uten a bli bergrt av en ulv. Det er kun lov a hente en gjenstand hver gang.

Blir deltakeren bergrt av ulven sa er denne tatt og gar ut av leken. De andre pa laget kan
fortsette. Laget/deltakeren som samler flest gjenstander vinner.

E81-2-3

Grupper pa 3 deltakere leker hver for seg pa et avgrenset omrade med flere grupper pa
samme omrade. Deltakerne gis nummer 1, 2 eller 3. Nar instrukt@gren roper «2», skal 1 og 3
straks ta hverandre i hende og forsgke a fange nr.2. Alternativt kan instruktgren rope «1 tar 3»
og da har nr.2 pause og sette seg ned.
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E 9 Mure inne
Nar instruktgren roper et navn, skal alle de andre deltakerne forsgke a «mure» denneiinne
ved a holde hverandre i hendene.

E 10 Kreps og krabbe

Omradet deles inn i to halvdeler med en strek pa midten. Gruppen deles i to lag. Det ene
laget er KREPS, det andre laget er KRABBER. Hvert lag far hver sin halve del av omradet.

En voksen star ved midtstreken pa en av langsidene og begynner a rope: «kKRRRRRRR
RRRRRRRRRR.......... », mens lagene naermer 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 seq tilbake til enden av sletta
som er friomradet. Blir de derimot tatt fgr de nar dette friomradet, ma de ga over til det andre
laget (dvs. fanger KREPS en KRABBE, blir krabben automatisk kreps, og omvendt). Leken
slutter nar det ikke er flere igjen pa et av lagene.
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F Leker med ulike regler

Dette er leker som har saeregne regler og ma organiseres pa sine egne spesielle mate.

F 1 Folk-hus og storm

Deltakerne stiller seq opp i grupper pa tre. To star mot hverandre med armene strakt og pa
skra opp fremfor seg slik at handflatene hviler mot hverandre. Disse er «hus». Tredje person
er «folk» og setter seg pa huk under «huset». Gruppene sprer seq utover omradet med god
avstand til neste gruppe. En eller to deltakere danner ikke gruppe nar leken starter.

Hvis instruktgren roper «folk» skal «folkene» bytte hus, mens «husene» skal sta heltiro.
Deltakerne som ved start ikke hadde gruppe, kan na finne seg et eget «hus» pa lik linje med
de andre «folkene»

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

Hvis instruktgren 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 a gve kun pa kommandoen «folk», deretter kun pa kommandoen «hus» og tilslutt
kommandoen «stormy». Underveis i leken vil gruppene dannes tettere og tettere hvis ikke
instruktgren legger inn regler om avstand (minst 5 meter fra en annen gruppe) eller steder de
nye gruppene skal dannes (maksimalt antall grupper pa angitte soner).

F 2 Evolusjon

Leken forutsetter at samtlige deltakere kan reglene for duellen «stein», «saks» og «papir».
Deltakeren skali lgpet av leken ga gjennom ulike stadier i «evolusjoneny.

De kan starte som «kyllinger» og bevege seg pa huk rundt pa omradet pa jakt etter en annen
«kyllinger» de kan duellere med. Den som taper forblir «kylling», mens den som vinner kan
reise seg opp og gar rundt mens de vifter med armene og er «hgne». «Kyllingen» leter etter
en annen «kylling» & duellere med, mens «hgna» skal lete etter en annen «hgne». Den av
«hgnene» som taper ma ga tilbake i evolusjonsprosessen og blir «kylling» igjen, mens «hgna»
blir «dinosaur» og gar rundt med armene rett opp over hodet og vifter med handflatene.
Den av «dinosaurene» som vinner duellen er ogsa vinner av leken og gar ut. De andre kan
fortsette helt til kun en er igjen.

Leken kan videreutvikles til at deltakerne gar gjennom flere utviklingstrinn der hvert trinn har
sine egne bevegelser (seedcelle, eqq, kylling, hane, struts, dinosaur).

Reglene for duellen «stein», «saks» og «papir» er slik:

To deltakere knytter hgyre hand sammen og slar denne mot venstre hands handflate tre
ganger mens de sammen teller til tre. Hendene er rettet mot hverandre. Nar de begge sier
«tre» skal de straks vise fram den knyttede handa pa en av fglgende tre mater:

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:
e «Stein» vinner over «saks»
e «Saks» vinner over «papir»
e «Papir» vinner over «stein»

F 3 Morderen

Deltakerne stiller seg pa en rekke med ansiktet samme vei. Instruktgren gar bak rekka mens
deltakerne lukker gynene og stikker pekefingeren i ryggen pa en utvalgt deltaker. Denne skal i
fortsettelsen vaere «morderen». Hvem dette er skal ingen andre vite. Deretter skal deltakerne
ga rundt og hilse pa hverandre. De skal se hverandre i gynene, hilse ved a ta hverandre i
hendene og si sitt eget navn. Morderen kan bestemme seq for a «drepe» en av dem denne
hilser pa. Dette gjgr han/ho ved a trykke to ganger i det han/ho hilser pa en av deltakerne.
Den som blir «drept» skal uten a si noe ga videre 5 skritt og deretter dg dramatisk (pa en mate
slik at alle ser og hgrer det). De andre deltakerne skal finne ut hvem som er «morderen».
Dersom noen finner dette ut, skal denne peke pa «<morderen» og rope navnet. Er dette rett,
vinner han/ho og far lov a velge t neste rundes morder. Er det feil sa fortsetter leken, men
den som pekte ut feil kmorder» ma ga ut av leken og se pa videre.

Et alternativ til at kxmorderen» trykker to ganger i handa er at denne blinker til den han/ho skal
«drepen.

F 4 Hei kaptein

Dette er en reaksjonslek der deltakerne skal utfgre ulike handlinger pa ulike kommandoer
fra kapteinen (instruktgren). Kapteinen star foran deltakerne og deltakerne star spredt utover
omradet vendt mot instruktgren.

Kapteinen velger mellom fglgende kommandoer som deltakerne sa skal utfgre raskest mulig:

«Hei kaptein» - deltakerne hilser ved a sta rett og hilse med hgyre handa mot panna

«Ubat i sikte» — deltakerne legger seqg pa rygg og retter hgyre fot loddrett mottaket

«Mann over bord» - to og to deltakere gar sammen og en lgfter den andre opp fra bakken

«Skure dekk» — deltakerne bgyer seg ned og vaker gulvet med hgyre hand

«Fiskepinner» — deltakerne holder begge handflatene loddrett opp foran brystet og
spriker med alle ti fingrene

«Heise flagget» - deltakerne ma rekke hendene over hode oq sta loddrett med rak rygg

De som gjar feil eller utfgrer kommandoen sist ma ga ut av leken.

F 5 Sol - Regn og Lyn

Det tegnes 3 parallelle streker pa bakken. Avstanden mellom strekene kan varieres etter
gnske. Midterste strek er SOL og de andre er REGN og LYN. Ved start star alle deltakerne
pa skrevs over SOL-streken. Instruktgren roper sa enten REGN eller LYN. Deltakerne skal sd
lgpe til rett linje. Siste deltaker pa plass er ute av leken. Slik fortsetter det til en har vunnet.
Alternativt kan de som kommer sist fa straffepoeng og fgrst ga ut etter x-antall poeng.

F 6 Fargekongen

Barna stiller seg pa en linje. En elev er «fargekongen». Denne star med ryggen til i god
avstand fra de andre, gjerne inntil et tre, en vegg en stor stein eller liknende. De andre star
bak en strek. «Fargekongen» roper en farge, for eksempel «rgd». De som har noe rgdt pa seg
kan ta et kjempeskritt naermere «fargekongen». Men «fargekongen» kan snu seg nar som
helst, og blir noen av deltagerne sett i bevegelse da, ma de ga tilbake for a starte pa nytt. Den
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forste som kommer fram til «<Fargekongen» uten a bli sett i bevegelse, har vunnet og far vaere
«fargekongen» neste gang.

F 7 Forsteina

Leken passer for fire eller flere deltagere. Tegn en stor ring pa bakken. Alle stiller segiringen
bortsett fra den som star. Atle star. Nar han roper «spring» skal alle springe ut av ringen. Nar
Atle roper «forsteina», ma deltagerne stoppe og sta forsteina i den stillingen de star i. Atle
snur seg mot deltagerne, og holder gye med hvem som fgrst rgrer pa seg. Thomas sto pa et
bein da Atle ropte «forsteina», sa han mister balansen og rgrer pa seg. Da ma han ut av leken.
En etter en gar de ut av leken. Elin greier a holde stillingen lengst, derfor far hun sta neste

gang.

F 8 Sjostjerna stjeler blaskjell

Denne leken handler om a r@ve ting fra hverandre. Dette skjer pa mange mater i naturen.
Skjaerene stjeler eqqg fra andre reir, sjgstjerner kan stjele blaskjell fra hverandre, ngtteskriker
eller ekorn kan stjele ngtter fra hverandre og Bandarlogene (apekattene) i Jungelboka stjal
kokosngtter fra hverandre da de holdt Mowgli til fange og skulle skaffe ham mat.

Det ma vaere to lag, og hvert lag har hver sin banehalvdel. Hver bane halvdel bar vaere stor
nok til at en far lgpt seg god og varm, f.eks. 10 m lang. Del plassen med en strek pa midten.
Utenfor hver banehalvdel lages det en ring med diameter ca. Y= Hvert lag finner 5 blaskjell
som de legger i ringen. Det gjelder for de lilla sjgstjernene (Lag A) a stjele blaskjellene fra de
brune sjgstjernene (Lag B), slik at de far 10 blaskjell i ringen. De brune sjgstjernene (Lag B)
ma selvsagt ogsa prove a stjele blaskjell fra de lilla sjgstjernene. Nar Kari fra lag A kommer
over streken til lag B, kan Per fra B-laget ta pa henne, og si «<FAST». Da ma Kari sta ved ringen
til lLag B, helt til noen fra lag A klarer a fri henne. Dette skjer ved at Tone fra A-laget l@per over
streken, bort til Kari, tar pa henne og sier «FRI». Dette ma Tone klare uten selv og bli tatt av
B-laget. Klarer Tone og befri Kari, kan begge ga fritt tilbake til lag A sin halvdel av banen. De
kan derimot ikke ta med seg noen blaskjell tilbake. Man kan kun stjele ett blaskjell av gangen.
Har en fra lag A klart a stjele et blaskjell, kan han/hun ga fritt tilbake til sin egen banehalvdel
uten og bli tatt av lag B, og motsatt. Er en person fanget, ma man befri den personen fgr man
kan stjele et nytt blaskjell. Det laget som fa@rst far alle 10 blaskjellene i sin ring har vunnet.
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F 9 Forst til 50-leken
Til denne leken trenger man terninger (lurt & ha en pr. gruppe), 50 lapper/kort med spgrsmal
og fasit

Forarbeid i klasserommet

e Denne gvelsen er perfekt a bruke som repetisjonsmetode eller for a styrke innleering av
et gjennomgatt tema. Denne kan tilpasses ethvert fag og klassetrinn.

o Leereren lager 50 spgrsmal fordelt pa ark/kort. Man trenger ikke ngdvendigvis lage 50
ulike, men fordele eksempelvis 10 spgrsmal pa 5 ark eller lignende.

Laering i friluft

e Delgruppainnilag pa 3-5 personer. (Tenk gjerne litt pa gruppesammensetning pa
forhand).

e Gruppene starter hos laerer. De slar terningen sin, og skal deretter lete etter det
spgrsmalet de fikk pa terningen. Slar man en 4’er pa terningen ma man finne post/
spgrsmal 4. Nar gruppa har funnet spgrsmalet og tror de har kommet fram til svaret,
leper de tilbake til leereren og sier svaret. Er det riktig, far de sla terningen pa nytt. Er det
feil, kan man legge inn eksempelvis 10 armhevinger e.l. fgr de far sla terning pa nytt.

e Nar gruppa slar terningen pa nytt skal de legge til tallet de fikk med det forrige. For
eksempel slar gruppa en 5'er, skal de legge dette til sitt opprinnelige sp@rsmal (eks.
4+5=9). Gruppa ma da lete etter spgrsmal 9 og gjenta som beskrevet over.

e Fgrste gruppe til 50 vinner.

Praktiske tips

e Dette opplegget kan ogsa brukes som stjerneorientering. Man kan da spre spgrsmalene
ut over et stgrre omrade og markere pa et kart hvor spgrsmalene er.

e Dersom man har lavere klassetrinn eller begrenset tid, kan selvfglgelig opplegget
tilpasses til 20, 30 eller 40 i stedet.

* Man kan ogsa legge inn mer matematikk ved at hvert lag har to terninger, og ma
summere samla veerdi. Da gar det ogsa raskere & komme til 50.
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G Blindeleker

| disse lekene skal deltakerne bevege seq uten a se. De kan enten ta bort denne sansen ved a
lukke gynene eller ved a ta en buff, knytte et skjerf eller trekke en lue ned foran gyene. Det er
viktig at barn gradvis @ver seg i a bli trygg uten a se og ikke tvunget til blindelek uten gradvis
tilvenning.

G 1A 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 ogq tilbake til utgangspunktet. Da skal den blinde apne
gynene og fortelle hvor de har vaert/hvilke gjenstander denne har kjent pa. Den blinde kan
ledes pa ulike mater:

e Ved a holde en arm rundt ryggen til den blinde

e Vedagdarmiarm

e Vedaholdeihanda

e Ved kun a holde pekefinertupp mot pekefingertupp

Leken kan videreutvikles til & ga en fastsatt l@ype pa tid, ga gjennom en hinderlgype eller til
sistenlek mellom parene der en av de som er blind skal gi sisten til en annen som er blind.

G 2 Folg tauet

Det monters et tau som en rundlgype. Lgypas lengde og vanskelighetsgrad kan variere
avhengig av deltakernes ferdigheter. Det kan brukes tau av ulike tykkelser, men ikke sa tynt
tau at det lett kan slites i to. Deltakerne kan utfordres til ulike aktiviteter som de skal utfgre i
blinde:

e Holde venstre/hgyre hand i tauet og bevege seg rundt lgypa i blinde. Deltakerne gar hver
sin vei rundt l@ypa slik at de treffes underveis.

¢ To ogtosammen. Begge er blinde. Kun en holder i tauet. Den andre holder denne igjenii
handa mens de vandrer rundt lgypa.
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G 3 A lede en blind med ord
To og to sammen. En er blind og ledsageren skal instruere hva den blinde skal gjgre kun ved
bruk av ord. Her er noen aktiviteter som kan lekes med dette som utgangspunkt:

e Lede den blinde gjennom en bane/hinderlgype/korridor

¢ Alledeblinde erinnei et avgrenset omrade. Ledsagerne star utenfor. Med slik
organisering kan man enten leke sisten mellom de blinde, la de bevege seqg rundt uten
a treffe pa noen andre eller avgrensingen eller a plukke flest mulig gjenstander (pinner,
baller, kongler, papirbiter) som ligger pa omradet oq qi 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 pa 3- 5 cm. Stokken kan lages av innkjgpt 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 mate a gjgre
dette pa er at to deltakere sammen skal utfgre fglgende oppgave:

Dere skal ga 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 ma
utstyres med tommestokk, sag og kniv.

De fleste har kun erfaring med a bruke stokker til fekting og slag. For a hindre at dette blir
hovedfokus nar deltakerne far sin egen stokk, har vi erfart at det er viktig a gi klare regler

for bruk av sokken. Vi har kalt stokken for «sverd» og treningen med denne som treningen
vikingebarna gjorde for 1000 ar siden for a kunne bli gode krigere og jegere. Var regel som vi
har handhevet meget strengt fra fgrste stund, har veert at «alle skal vise respekt for sverdet».

H 2 Balansere - sjonglere
Dette er individuelle gvelser. En stokk til hver deltaker. Aktiviteten kan forega i ulike faser:

1. Deltakerne skal balansere stokken loddrett pa utstrakt hand. Handen ma ikke holde rund
stokken. Deltakerne ma trene pa dette og helst kunne balansere stokken pa handflaten
mens han/ho beveger seg 15 skritt. Tren bade hgyre og venstre hand.

2. Deltakerne skal balansere stokken loddrett kun pa to fingre; pekefinger og langfinger.
Oppgi gvingsmal om antall skritt. Tren bade hgyre og venstre hand.

3. Deltakerne skal balansere stokken loddrett pa kun pekefingeren. Oppgi gvingsmal om
antall skritt. Tren bade hgyre og venstre hand.

4. Deltakerne skal gve seq pa a 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 hgyere opp.

5. Deltakerne skal holde stokken i en ende. Sa sjonglere stokken Y2 omgang slik at stokken
holdes i andre enden. @velsen gjentas til deltakerne har greid dette minst 20 ganger
uten av stokken har falt i bakken. Instruktgren ma sjekke at alle tar i mot stokken med
underhandstak.

6. Deltakerne sjonglerer stokken 1 gang, sa 1,5 gang, sa 2 gang osv.

7. Deltakeren holder i hver enda av stokken med hendene rett opp over hodet. Deltakerne
skal sa fgre stokken foran seg og tra over stokken med begge fgttene uten a slippe
taket. Nar stokken er bak kroppen skal man tra over stokken igjen og fa stokken tilbake til
utgangspunktet.

H 3 Par-gvelser med stokk
To og to deltakere ma samarbeide i disse gvelsene. @velsene utfgres ved bruk av en eller to
stokker.

1. Deltakerne star mot hverandre og holder en stokk i hver sin ende. Deltakerne skal forsgke
a dra pinnen mot seg enten til at motstanderen er dratt over en strek eller har mistet
grepet.
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2. Deltakerne star mot hverandre og holder i en stokk i hver ende pa en slik mate at stokkens
ende gar pa siden av kroppen. Deltakerne skal forsgke & skyve motstanderen bakover
over angitt strek.

3. Deltakerne star mot hverandre og holder to stokker med enden av hver stokk i hver
hand. De skal na forsgke a dra hverandre ut av balanse. @velsen kan videreutvikles ved at
deltakerne star pa en fot, star pa hver sin stein/stubbe eller holder stokkene i kryss.

4. Deltakerne star etter hverandre og holder en stokk i hver hand. Den foran er blind. Den
bak kan se og skal lede den blinde. Dette kan veere til et mal, gjennom en labyrint/lgype
eller flere par kan leke sisten.

5. Deltakerne sitter pa rumpa med bena bgy og fotbladene mot hverandre. De holder i en
tverrstilt pinne slik at de holder i pinnen med annenhver hand. Pa signal fra instruktgren
skal de forsgke a dra hverandre opp i stdende stilling eller inntil den andre mister grepet.

6. Deltakerne star mot hverandre i passende avstand. En av deltakerne har en pinne. Denne
skal deltakerne kaste til hverandre. @velsen kan videreutvikles ved a bytte hand, kaste
hgyere, kaste lengre og kaste med rotasjon pa pinnen 2 - 2 ganger.

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

H 4 Pinnegvelser med grupper pa tre
Tre og tre deltakere ma samarbeide i disse gvelsene. Dvelsene utfgres ved bruk av en, to eller
tre stokker.

1. To deltakere holder en pinne mellom seq. Tredje deltaker skal sitte pa pinnen. @velsen
kan videreutvikles til stafett eller sistenlek.

2. De tre deltakerne star i hvert sitt hjgrne og danner en passende stor trekant. De holder
hver sin pinne. De skal samtidig kaste og motta pinnene i loddrett stilling mellom seq.
@vingsmalet kan vaere 10 runder uten at gvelse stopper opp.

H 5 Dra pa sverdet

6 pinner legges pa 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
«sverdy». Hvis noen bergrer disse er de skadet og ute av leken. Nar leken starter skal hver av
deltakerne forsgke a dra de andre slik at disse bergrer en av pinnene med en eller annen

del av kroppen. De som bergrer pinnene er ute av leken. Tilslutt blir det en duell mellom

to personer. Hvis lenken brytes ved at noen mister taket, sa stoppes leken til ny lenke er
etablert. | stedet for pinner kan det brukes stoler, bgtter 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 pa bakken. Deltakerne stiller seq i ring rundt tauet
med ryggen inn. De holder hver sin pinne foran seg pa brystet. Deltakerne gar 3 skritt ut fra
ingen og legger pinnen ned pa bakken pa tvers av diameteren. De gar sa tilbake til tauet og tar
tak med en (eller begge) hendene i tauet. Pa signal fra instruktgren skal deltakerne hente sin
egen pinne mens man hele tiden holder i tauet. Nar 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 ogsa ute av leken.
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H 7 Lepe inn og ut og over og under

Deltakerne star i ring og holder en pinne i hver hand mellom seg og nestemann i begge
retninger. To velges til & lgpe 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. Nar de lgper INN i ringen skal denne
lepe UNDER pinnen som sa deltakerne i ringen lgfter hgyt i veeret. Nar de lgper UT av ringen
skal denne lgper OVER pinnen som deltakerne i ringen holder lavest mulig nede mot bakken.
Farste 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 lgper flere runder. Alternativt kan leken avsluttes nar en lgper nar igjen
en annen lgper.

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, pa bak-linjen til hvert av lagene (pinner,
baller, papptallerken). Deltakerne skal i leken forsgke a stjele flest mulig gjenstander fra
motstanderlaget innen angitt tidsrom. Reglene er fglgende:

Deltakerne er «fri» nar de beveger seg pa egen banehalvdel.

Deltakerne kan bli «tatt» nar de beveger seg pa motstanderens banehalvdel.

Deltakerne blir tatt hvis en motstander bergrer den.

Deltakere som blir tatt ma stille seg pa midtstreken med ansiktet mot egen bane.

Deltakerne kan frigjgres av en pa samme lag hvis denne kommer og bergrer den som er

tatt.

En deltaker kan kun stjele en gjenstand hver gang.

7. Nar en deltaker har tatt en gjenstand er denne fri og kan ga fritt tilbake til egen bak-linje,
legge gjenstanden ned pa egen bak-linje for deretter a fortsette leken.

8. Banen har ingen sidelinjer og midtlinjen gar derfor rundt jorden.

unhswNnE
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H 9 Lape pa pinner
Deltakerne stiller seqg pa to parallelle rekker der to og to danner et par som holder en pinnei
hver ende mellom seg. En deltaker er lgper. Ved start star denne foran rekka med alle parene
foran seqg. Lgperen skal starte med a ta foten opp pa fgrste pinne, holde rundt halsen til de to
som holder denne og bevege seq opp pa pinnen. Deretter skal lgperen bevege seq fra pinne
til pinne bakover. Straks lgperen har forlatt fgrste pinne skal dette paret l@pe bakerst i rekka
og holde pinnen mellom seg der. P4 denne maten kan lgperen bevege seg fra et startsted til
et endested kun ved a lgpe pa pinnene. Dersom lgperen faller ned starter denne videre lgp
fra det stedet denne falt ned. Denne leken kan utvikle seq til stafett mellom to eller flere lag.
Minste antall pa hvert lag er 5 personer.
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H 10 Flyte pa havet

Deltakerne stiller seg pa to parallelle rekker der to og to danner et par som holder en pinne
i hver ende mellom seq. En deltaker skal legge seg pa mage pa pinnene og bevege seqg
framover liggende pa mage og dra seg framover fra pinne til pinne samtidig som de andre
deltakerne hjelper til. Nar den som ligger pa pinnene har forlatt en pinne, sa skal dette paret
l@pe frem og danne par igjen med pinne helt fremst i rekka. P4 denne maten kan lgperen
bevege seq fra et startsted til et endested kun ved a «flyte» pa pinnene. Denne leken kan
utvikle seq til stafett mellom to eller flere lag.
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| Sistenleker

Vi har valgt a dele sistelekene inn i 6 ulike kategorier. Dette for a gjgre det lettere & huske og
ta i bruk de hundrevis av sistenvariantene som finnes. Likesa a gjore det lettere a finne pa
egne varianter. Alle sistenvarianter kan gjennomfgres i ulike terrengtyper.

11 Vanlig sisten

En deltaker velges til @ ha «sisten». Denne skal gi «sisten» til noen av de andre deltakerne ved
a bergre denne med handa. Mdlet for leken er ikke & ha «sisten». Leken kan lekes med eller
uten avgrensing av omradet eller regler om nar leken skal avsluttes (etter angitt tid, antall
ganger en deltaker har hatt «sisten» eller nar deltakerne selv velger a avslutte leken).

Fotsisten er variant av vanlig sisten. Her holder to eller flere hverandre i hendene og sa ma
den som har sisten gi den videre ved a bergre en annen deltakers fotblad.

I 2 Lenke-sisten

En deltaker velges til @ ha «sisten». Denne skal gi «sisten» til noen av de andre deltakerne ved
a bergre denne med handa. Den som blir bergrt skal sa danne rekke med den som hadde
«sisten» og har «sisten» sammen med denne. Deretter skal lenka gi «sisten» til nye som igjen
ma tilslutte seqg lenka. Lenka kan lettest lages ved at man holder hverandre i hendene. Andre
mater a gjgre dette pa er a holde hverandre arm i arm, ga etter hverandre med armene pa
skuldrene til deltakeren foran eller holde rundt magen med begge armene. Kun fgrste og
siste person i lenka kan gi sisten til noen andre. Var erfaring er at lenkesisten fungerer best
hvis vi avgrenser omradet tilpasset antall deltakere.

I 3 Fristedsisten

| denne sistenvarianten etableres det et fristed. Pa dette stedet er deltakerne fri og kan

ikke bli gitt «sisteny. Slike fristeder kan vaere konkrete steder (tre, steiner, stubber, hauger)
og at stedene kun kan benyttes av en person av gangen. Videre kan fristedet vaere avtalte
bevegelser deltakeren ma gjgre alene (sta pa en fot, hoppe spensthopp, sta i planke) eller
sammen med andre (en holder den andre oppe fra bakken, sta pa en fot hver med den andre
rett ut bak og holde hverandre i hendene). Fristedet kan vaere tidsbegrenset.

Var erfaring er at jo faerre fristeder som etableres jo stgrre intensitet har leken. Videre at
omradet ma avgrenses.

«Siste mann i vinde»» er en sistenvariant innenfor denne kategorien. Fristedet er her at to
deltakere star ved hverandre rundt om pa omradet. 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 a stille seg ved siden av et av parene. Den som sar pa andre siden i paret ma da
l@pe ut og finne seg et nytt fristed fgr denne blir tatt. Far man «sisten» bytter man straks rolle
og ma finne seq eget fristed. Alternativt kan en rev jage en kanin mens de andre deltakerne
parvis lager kaninhull ved a holde hverandre i begge hendene. Hvis kaninen kryper inn i
kaninhullet med ryggen mot en deltaker, s ma denne overta rollen som kanin.

| 4 Frigjoringssisten

| denne sistenvarianten etableres mater a frigjgre en av deltakerne som har fatt «sisten».
Felles for lekene er at de som ikke selv har sisten kan frigjgre andre som er blitt tatt. Noen
varianter har regler for hvordan man skal std/hva man skal gj@re hvis man blir tatt (sta med
bena fra hverandre, std som en hund pa alle fire, sta med bayd rygg og hendene mot kneet,
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std med hendene over hodet, sta pa et angitt sted) samtidig som de har regler for hvordan
man kan frigjgre en som er tatt (krype mellom bena, krype under magen, hoppe bukk over,
l@pe rundt personen og synge en sang, sette seq pa kneet og dra i handa som i ei toalettsnor).

«Pglse og br@gd» er en slik variant. Her skal den som blir tatt sta stivt rett opp og ned. To
deltakere skal sa holde hverandre i hendene med den som er tatt i midten og deretter hoppe
opp og ned og rope «pdlse i brgd» tre ganger.

Var erfaring er at det er noksa utfordrende a inneha «sisten». Hver omgang bar derfor
avgrenses i tid der det kan telles antall som er tatt nar tiden er ute.

I 5 Handicap-sisten

| denne sistenvarianten har den som har «sisten» et valgt handicap. Dette kan vaere at de ma
holde seq til det stedet man selv ble bergrt da man fikk «sisten»(doktorsisten), ma hinke pa en
fot, ma lepe med armene i kors pa brystet eller pa ryggen.

Var erfaring er at det er noksa utfordrende a inneha «sisten». Hver omgang bgr derfor bade
avgrenses i tid der det kan telles antall som er tatt nar tiden er ute og i rom (stgrrelse pa
omradet).

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

| 6 Kastesisten

Den som har sisten har noe som denne skal kaste pa en av deltakerne. Den som treffes
overtar «sisten» og ma hente gjenstanden og kaste denne pa noen andre. Dersom man
bommer ma man hente gjenstanden og jakte videre. Gjenstander som brukes kan vaere alt fra
en vott til en ball(kongle, ertepose, taulenke, vat svamp). Leken kan gjennomfgres slik at kun
fottene skal bergre 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 fatt sine egne regler.

J115 gjelder

En deltaker velges til a sta. Denne velger selv startsted. Denne skal starte med a lukke
gynene og telle hgyt til 15 samtidig som alle deltakerne skal gjemme seg. Nar denne har
ropt 15 apner denne gynene samtidig som alle deltakerne ma std i ro pa det stedet de da

er. Hvis denne ser noen sa roper denne «tatt» og de er ute av leken. Sa kan denne ta 3 skritt
i valgfri retning og se om denne ser enda flere som denne kan ta. Gjgr denne ikke det blir
denne staende der man er, lukker igjen gynene, teller nd hgyt til 14 og starter pa nytt a se
etter noen a ta. Straks den som teller starter a telle en ny omgang ma alle deltakerne lgpe
fra sitt gjemmested, frem til den som teller, bergre denne med handa og sa finne seg et nytt
gjemmested f@r det ropes 14. | hver runde telles det til ett tall mindre. Siste person som blir
sett har vunnet. Leken fungerer best pa 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 seq. De andre deltakerne danner en ring, holder hverandre
rundt skuldrene og ser ned i bakken mens de lukker gynene og teller til angitt tall (30 -50
-100). Sa skal alle deltakerne hver for seq forsgke a finne den som har gjemt seq. Finner

en av deltakerne denne er malet 4 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. Instruktgren kan fastsette regler for hvem som skal fa gjemme seg neste runde
og foreta eventuelle avgrensinger av omradet man kan gjemme seq i.

J 3 Hvem gjemmer seg neermest?

En deltaker star og teller til avtalt tall (10 - 20 -30..) tilpasset omradets gjemselmuligheter.
Nar avtalt tall ropes, ma alle deltakerne std i ro og gjemme seq sa godt man kan der man

er. Den som star ser seg rundt og roper «tatt» til alle denne far gye pa fra sitt tellersted. Nar
dette er gjort roper denne «fritt fram». Alle som har gjemt seg skal sa gjgre seq til kjenne.
Den som har gjemt seg naermest har vunnet og skal sta og telle i neste runde. En variant av
denne leken er at en person star pa angitt sted innen en sirkel eller annet. Alle deltakerne far
gjemme seg mens denne teller til 50. Nar denne roper tallet, sa skal alle forsgke a snike seg
naermest mulig den som teller uten a bli tatt. Den som sniker seg naermest har vunnet.

J 4 Boksen gar

En star, teller til avtalt tall mens de andre gjemmer seq. Det settes en metallboks pa
samlingsstedet. Den som star skal vandre rundt i omradet og lete etter deltakere. Nar han/
ho finner noen, skal han/ho lgpe sa fort som mulig til boksen og rope navnet pa den som
ble sett samtidig som han/ho holder foten pa boksen. Deltakeren som ble sett ma da ga til
omradet ved boksen og sta der. Deltakerne som star ved boksen og er tatt kan bli befridd
dersom noen av de andre deltakerne greier a snike seq til boksen uten a bli oppdaget og
sparke denne bort samtidig som denne roper «boksen gar». Den som star kan ikke lete etter
deltakerne f@gr denne har hentet boksen og satt den tilbake igjen ved samlingsstedet.
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J 5 Titten pa hjerne

Leken ma 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 seqg i motsatt retning
av «Titten». Hjgrnene pa bygningen er fristeder. Hvis «Titten» ser noen av deltakerne som
beveger seg utenfor et hjgrne, skal «Titten» konkurrere med denne om a komme fgrst til et
valgfritt hjgrne og sa rope navnet pa den «Titten» sa, fgr denne har nadd et hjgrne og blitt fri.
Den som blir ropt opp ma vaere «Titten» videre.
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J 6 Mobilgjemsel

En gjemmer seq. Den andre skal lete. Begge har mobiltelefon med bildefunksjon. Den
som gjemmer seq skal sende bilde pa tekstmelding til den som leter. Ett bilde fra veien til
gjemmestedet og et bilde fra gjemmestedet.

J 7 Tampen brenner

En elev far vaere den som gjemmer skatten. Denne gar litt vekk fra de andre og legger skatten
pa et «lurt» sted (som denne ma huske godt) for eksempel bak en maurtue. Sa gar denne
tilbake til de andre. De spgr sa: «Fugl, fisk eller midt i mellom?» Pa den maten spgr de om de
skal lete hgyt oppe, langt nede eller midt i mellom. Da skatten ligger bak maurtua blir svaret
«Fisk». Elevene beveger seg rundt om i omradet og hvis noen narmer seg maurtua roper den
som har gjemt skatten « «tampen brenner» og navnet pa den som er naer skatten. Den som
finner korken, far gjiemme 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 pa
tauet kan variere, men det ma veere sa kraftig at deltakerne ikke kan rive det i to.

K1Kjore 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 sa lgpe fremover, mens den bak skal holde igjen. @velsen kan
videreutvikles til en sistenlek mellom flere par.

K 2 Edderkoppnett

Det bygges et edderkoppnett mellom to traer eller to stolper. Nettet bygges med hull av ulike
stgrrelser. En gruppe deltakere far i oppgave a frakte en og en i gruppa gjennom valgfritt

hull i edderkoppnettet uten at de bergrer tauene. De som far flest antall deltakere gjennom
nettet fgr et tau blir bergrt, har vunnet. En videreutvikling av leken kan vaere at gruppen

skal fa alle i gruppe over et vannrett tau mellom to traer i tilpasset hgyde etter gruppas
ferdigheter. Hvis det er flere grupper kan gvelsen starte med av at hver av gruppene bygger
egne edderkoppnett. Sa kan gruppene konkurrere om hvem som greier a frakte flest mulig
deltakere samlet gjennom alle oppsatte edderkoppnett.

K 3 Drakamp

To personer eller to grupper av deltakere skal male 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 & gjgre drakampen mer spennende kan man henge et merke midt pa tauet og
etablere regler for hvor langt dette kan fjerne seq fra startstedet fgr kampen er over og et lag
har vunnet.

K 4 Holde i tau-ringen

En tau-ring som i stgrrelse er tilpasset antall deltakere legges pa bakken. Deltakerne tar

tak med begge hendene i ringen og star opp. Na skal deltakerne samlet forsgke a sette seg
ned pa rumpa samtidig uten at de tar hendene vekk fra tauet. Nar det malet er nadd skal de
reise seg opp igjen i staende stilling uten at de tar hendene vekk fra tauet. Videre kan gruppa
lene seg bakover og holde i tauet med strake armer samtidig som fgttene er naermest mulig
sentrum. | denne stillingen skal gruppa sa rotere rundt sa fort de bare kan.

K 5 Hoppe tau

Hver deltaker har ett hoppetau. Det finnes utallige mater a hoppe tau pa:

e Tauet holdes med en ende i hver hand og med armene pa hver side av kroppen. Tauet
ligger ved start bak ryggen og bergrer gulvet. Tauet slynges sa over hodet, fremover
og slik at deltakeren ma hoppe over tauet med begge beina i rett tidspunkt slik at tauet
slynges rundt kroppen. Malet er a slynge tauet flest mulig ganger rundt kroppen uten at
deltakeren ma stoppe.

e Deltakeren gjgr som beskrevet over, men ma hoppe over tauet pa en fot.

e Deltakeren gjgr som beskrevet over, men holder i tauet med armene i kryss.

e Deltakerne ma slynge tauet to ganger rundt kroppen for hvert hopp.

e Deltakerne kan slynge tauet bakover.

e To og to deltakere kan hoppe sammen og holde hverandre med ei hand og sveive tauet
med ledig hand.
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e Deltakerne ma variere mellom ulike mater a hoppe pa 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 lgpe inn i
tauet og hoppe i takt med tauet og deretter lgpe ut. Ogsa 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 treer. Avstanden mellom traerne
kan vaere 4-8 meter. Det ene tauet festes hgyt i det ene treet og lavt nede pa det andre treet.
Det andre tauet festes motsatt, dermed har dere laget en X eller et Andreaskors. Kunsten

er na at to unger som fglger tauene fra hvert sitt tre, klarer 8 mgte hverandre og passere
uten a ramle ned. Det er ikke lett og fordrer bade samarbeid og smidighet. Det kan veere en
potensiell klemfare i et slik Andreaskors. Under oppsyn er det ingen fare. Dette oppsettet bagr
tas ned igjen nar 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
treer, slik at tauene lager et nett med forskjellig st@rrelse pa hullene. Delinn i lag, det ma
ikke veere flere deltagere pr lag enn det er hulli nettet. Deltagerne skal sa prgve 8 komme
seg gjennom nettet uten a vaere borti det (dvs. ikke lov & bergre tauene). Hvert hull kan bare
brukes en gang. Den som er borti nettet er ute, og kan ikke hjelpe de andre. Lag 1 starter
farst: Dag velger et hull i nettet som er naer bakken, og kommer enkelt gjennom dette uten
a bergre noen tau. Na er Dag over pa andre siden av nettet, og kan hjelpe Einar, som velger
et hull hgyere opp. Einar strekker armene mot Dag, og Daqg tar godt tak i disse. Pa Einars side
tar resten av laget tak i beina hans, og «sender han gjennomny. Slik fortsetter leken, og laget
far poeng etter hvor mange som kom igjennom hullene uten a bergre nettet. Etter at lag 1l er
ferdig, er det lag 2 sin tur. Stgrrelse pa hullene i nettet og hgyde over bakken justeres etter
alderen pa barna.

Husk a ta ned nettet nar dere forlater stedet. Vi er ikke edderkopper pa ordentlig, og vil ikke at
noen skal bli fanget eller skadet i nettet vart.
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E 8 Balansetau

Dere trenger to staute traer med innbyrdes avstand pa 3 til 10 meter. Fest et solid tau stramt
mellom traerne i en 1/2 meters hgyde over bakken. Fest sa et tynnere tau hgyere oppe
(hgyden varieres etter alder pa barna) mellom de samme traerne. Det ene tauet brukes til
balansere p3, det andre til & holde seq i. Ekstra spennende blir det hvis tauet henger over en
bekk!

En annen variant er balansetau med lianer. Her festes det gverste tauet noe hgyere opp, og i
dette fester dere kortere taustumper (lianer) som skal veere akkurat innenfor rekkevidde for
de som vil balansere over hovedtauet. Pa denne maten er det mulig 8 komme seq fra det ene
treet til det neste, med litt hjelp fra lianene.

Alternativt kan en lastestropp brukes.
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L Lekeriog medsng

De fleste lekene i denne boka kan ogsa lekes i eller pa sng Her er tre leker/aktiviteter som
krever at det er sng pa bakken.

L 1Unnga spydet

En deltaker lager seg en sirkel i midten med diameter ca. 1 meter og stiller seq i denne. Pa
motsatt side av hverandre og i en avstand pa 15-20 meter fra sirkelen, star to lag pa. De star
bak hver sin strek. Hver deltaker lager valgfritt antall sngkuler. Leken gar ut pa at en deltaker
etter tur skal forsgke a treffe deltakeren i midten med sngball. Denne skal pa sin side forsgke
a unnga «spydet» uten a trd utenfor sirkelen. Hvis denne blir truffet sa bytter deltakerne plass.
Deltakerne skal kaste sngball etter tur slik at fgrste deltaker pa en side kaster f@rst, sa kaster
forste deltaker pa andre siden osv.

L 2 Sisten i nysng

Deltakerne trakker opp stier pa et ubergrt omrade etter at det er kommet ny sng.. Stiene kan
formes slik deltakerne selv gnsker, men danner stiene sirkler utenfor hverandre med en del
tverrveier sa vil dette fungere som et godt anleqq for denne sistenleken. Deltakerne har kun
lov & fglge stiene som de selv har laget. Sa lekes vanlig sisten i anlegget.

L3 Bygge pa- og med sng

Sng kan brukes som byggemateriale og brukes til 8 bygge sma og store byggverk, anlegg og

figurer. Nar man bygger med sng kan man gjgre dette pa to mater:

1. Man bygger det man gnsker ved a bygge del pa del. Dette krever at sngen er kram.
Sngmenn er eksempel pa slik metode. Her starter vi med a rulle en liten sngball i sngen
som sa blir stgrre og st@rre jo lengre den trilles.

2. Mansamler sngienramme av tre eller annet og komprimerer sngen ved a trakke med
bena eller banke med spaden pa sngen i treramma. Nar sngen er komprimert fijernes
trerammen. Deretter kan gnsket byggverk lages ved a ta bort overflgdig sng. Slike
rammer kan ha ulike stgrrelse, lages selv eller kjgpes.

L 4 Jekke pa stolpe

Dette er sngballkasting pa 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. Fgrstemann kaster en sngball og prgver a treffe sa langt ned som mulig pa stolpen.
Andremann skal prgve a treffe like over sngballen til den fgrste, og tredjemann skal prgve a
treffe like over andremanns treff igjen. Slik jobber (jekker) man seq oppover stolpen/treet.
Man kan lage regler for konkurransen, f. eks. kan de som ikke treffer stolpen over treffet til
forrige mann ga 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 vaere i aktivitet etter fastsatt rekkefglge. Laget som fgrst kommer i mal har
vunnet.

Stafettene kan organiseres pa ulike mater:

A. Lagene star samlet pa et sted bak en linje. Konkurrerende lag stiller opp bak samme linje
med et stykke unna. En pa hvert lag skal sa bevege seq fra startstedet, til et vendepunkt
og tilbake til startpunktet fgr nestemann gjgr det samme. Dette utgjgr en etappe.

B. Oddetallsutgverne pa hvert lag star samlet et sted bak en linje. Partallsutgverne star rett
over oddetallsutgverne samlet pa et sted bak en vendelinje. Mellom linjene er banen. Nr.
1 pa laget beveger over banen og til nr. 2 som sa lgper tilbake og veksler med nr. 3 osv.

C. Deltakerne pa laget star ved start med en angitt distanse mellom hver lgper slik at alle
lag har samme etappeutgver pa samme sted. Stafetten kan enten ga fra A tiL A eller ga i
en rundlgype.

D. Lagene star samlet pa et sted bak en linje. Konkurrerende lag stiller opp bak samme linje,
men et stykke unna. Fgrste deltaker pa hvert lag skal bevege seq fra startstedet til et
vendepunkt og tilbake til startpunktet fgr nestemann beveger seqg til et annet vendepunkt
i motsatt retning av det fgrste og tilbake til startpunktet. Stafetten kan ha to vendepunkt
som deltakerne skal na pa annen hver etappe, eller hver etappe kan ha egne vendepunkt.

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

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

M 1 Ga pa planke
Utstyr: 2- 4 sma planker pr. lag eller 2 stk. lange planker pr. lag

Hvert lag far utdelt 2-4 planker av like lengder (20 — 30 cm). Deltakerne skal etter tur bevege
over gitt distanse ved kun a tra pa plankene. Trar deltakeren utenfor planken eller bergrer
marka med en annen kroppsdel, ma deltakeren ga tilbake til start og starte pa nytt. Stafetten
kan videreutvikles til at hvert lag far to lange planker. Laget skal samlet bevege seq angitt
distanse ved at hele laget trar pa en planke av gangen.

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

Hver deltaker far utdelt en takrenne av en viss lengde. Hvert lag far utdelt en klinkekule.
Oppgaven til hvert lag er a transportere klinkekula fra start til mal pa den maten at kula ruller
i takrennene uten at noen bergrer denne og at kula ikke ramler ned pa bakken. Er takrennene
av ulik lengde kan aktiviteten starte ved en stafett der en pa hvert lag ma velge takrenne etter
tur. Bordtennisball kan ogsa benyttes i stedet for klinkekule. Det anbefales at lagene far trene
noen minutter fgr stafetten starter.
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M 3 4 kurver og 4 ting
Utsyr: 2 sma kurver pr. lag

Fire deltakere star etter hverandre. Disse har nummer 1 til 4 avhengig av plassering i rekka.

| passende avstand foran laget settes en kurv. Likesa settes en kurv i passende avstand bak
laget. | kurven foran laget legges 4 ulike gjenstander (kongle, kvist, stein, blomst). De andre
lagene stiller opp parallelt med kurver foran og bak.

Instruktgren velger sa hva den skal rope: 1, 2, 3 eller 4 og deretter kongle, kvist, stein eller
blomst. Roper instruktgren: 2 - stein, skal deltaker nr. 2 pa hvert lag lgpe fram til kurven
foran og hente steinen. Deretter skal denne lgpe med steinen i handa og til kurven bak,
legge steinen i kurven og tilbake til sin plass i rekka. Laget som farst er tilbake far poeng.
Instruktgren roper deretter opp nye numre og nye gjenstander. Deltakerne ma til enhver tid
huske i hvilke kurv gjenstandene ligger.

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

Deltakerens stiller pa rekke med ansiktene samme vei. Lagene stiller opp ved siden av
hverandre. Fremste deltaker pa hvert lag har en kopp eller bgtte stappfull av vann. Laget skal
flytte vannet fra start til mal ved at deltakerne l@fter koppen/bgtta tvers over hodet og bak

til neste deltaker. Nar deltakeren har levert fra seqg vannet lgpet denne bak i rekka og gjgr seg
klar til neste lgft. Stafetten kan gi poeng bade pa fart og pa hvilket lag som har mistet minst
vann. En variant av denne er a levere vannet bakover enten til en av sidene eller mellom bena.

M 5 Vannsprut-stafett
Utstyr: 1 rgr pr. lag (ca. 1, 2 meter som er tett i en ende og som har mange sma hull),
1-3 kopper pr. lag og en bordtennisball

Lagene far utdelt utstyret og angitt et sted der rgret skal sta. | passe avstand fra rgret ma

det vaere en vannkilde. Rgret settes opp loddrett og bordtenningsballen puttes opp i rgret.
Lagene skal forsgke a fylle rgret med vann slik at bordtennisballen renner ut av rgret. Regler
for antall kopper pr. lag kan varieres. Likesa antall som kan lgpe etter vann til enhver tid.
Deltakerne ma paregne a bli vate.

M 6 Beltevognstafett

Deltakerne stille seg pa rekke med ansiktene sammen vei og brede bein. Lagene stiller opp
ved siden av hverandre. Deltakerne skal etter tur krype bakover rekka mellom fgttene pa de
andre for deretter a stille opp bakerst i rekka. Lagene skal pa denne maten samarbeide om a
komme fgrst til angitt mal. En variant av denne stafetten er at alle deltakerne legger seg som
temmerstokker etter hverandre og pa tvers av bevegelsesretningen. En deltaker legger seg
sa pa tvers over temmerstokkene. Lagene skal sa forsgke a frakte tammerstokken til angitt
mal.
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M7 Fla slangen

Deltakerne stiller seg i en lang rekke. Lagene star parallelt ved hverandre. Hver deltaker
stikker sin hgyre hand inn mellom egne ben og tar fatt i venstre hand til den som star bak.
Den siste deltakeren i rekka legger seqg ned og bevegelsen beveger seqg bakover i det den nest
siste deltakeren legger seg ned ved den siste deltakeren sa snart denne er passert. Ingen ma
slippe hendene inntil alle ligger bak hverandre. Sa reiser nr.1 seqg opp og gar framover inntil
alle star pa plass igjen.

M 8 Trailerstafett

Deltakerne stiller bak hverandre i en lang rekke. Lagene star parallelt ved hverandre. Hvert
lag har ei kjegle eller annet merke et stykke foran seq. Pa signal skal fgrste deltaker pa hvert
lag l@pe rundt kjegla og tilbake rundt eget lag fgr 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 lgpt en runde. Da
fortsetter lgpingen med at nr.1 stiller seq tilbake i rekka, mens de andre lgper 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 bla og 3 er rede mens den siste er en hvit malkule

To lag far tre kuler hver. F.eks. et rgdt lag og et blatt lag. Bli enige om hvem som kaster den
hvite malkulen for hver runde. Lagene kjemper om a kaste kulene sine naarmest den hvite
malkulen. Ikke spill fram og tilbake pa samme sted, men gjgr kappestriden til en lang tur.
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N 2 Vippe pinne

Elevene deler seginni et utelag og et innelag. Hver deltaker pa hvert lag gis et nummer.
Innelaget stiller seq i en rekke bak et hull i bakken; gryta. En liten pinne; stgttestikka, legges
over gryta og fgrstemann pa innelaget skal prgve a vippe denne sa langt som mulig ved
hjelp av en lengre kjepp; langstikka. Greier utelaget a fa tak i stgttestikka fgr den nar bakken
bytter de plass med innelaget. Greier utelaget ikke a fa tak i stgttestikka fgr den nar bakken
skal den pa utelaget som star neermest der stgttestikka landa, prgve a kaste denne mot gryta.
Innelaget har lagt langstikka pa tvers over gryta. Treffes langstikka bytter lagene plass. Hvis
ikke fortsetter nestemann pa innelaget og laget har fatt poeng. Det laget med flest poeng
vinner. Vi anbefaler at det tegnes en sone rundt gryta der deltakerne pa utelaget ikke kan sta
nar stgttestikka vippes. Dette for 4 unnga at pinnen skader en av deltakerne.
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N 3 Kakkjerring
Utstyr: En trekloss (kakk) til hvert barn; klosser i stgrrelsesorden 5 x5 x10 cm til 7 x 7 x 14 cm.
Seks ekstra treklosser (til kakkjerringa), vannfast maling i to-tre farger og pensler

Gjennomfgring: Kakkjerring krever lite utstyr og har rgtter 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 tillegqg seks ekstra klosser. Alle maler klossene sine slik at de blir saeregne 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
oppa hverandre i en pyramide. De andre deltagerne stiller seg bak en oppmerket eller tenkt
linje ca. 8-10 m unna (prgv dere fram). En etter en prgver deltagerne a kaste sin kakk slik at
kakkjerringa raser. De som har kastet, lar sin kakk ligge der den landet. Hvis ingen treffer
kakkjerringa, gar alle og henter kakken sin og starter pa en ny omgang. Hvis derimot en treffer
kakkjerringa slik at hele eller deler av den raser, lgper alle som har kastet kakken sin for &
hente den, og forsgker sa a lgpe tilbake bak streken. Kjerringa skynder seqg imens a bygge opp
kakkjerringa igjen og roper «KAKK» idet han er ferdig. Da ma alle stoppe med en gang der de
er, sette sin egen kakk ned pa stedet og ga litt til siden. De som har kommet helt tilbake bak
streken er pa fritt. Kjerringa star ved siden av kakkjerringa og kaster sin egen kakk mot en av
de andre kakkene. Treffer han, er det eierens tur til & vaere kjerring, men bommer han, ma han
fortsette a veere kjerring.

N 4 Terreng Frisbee-golf
Utstyr: Frisbee og rokkering eller et tau som er knyttet sammen, slik at det kan legges pa
bakken som en ring

Tradisjonelt spilles terreng-boccia og terreng-frisbee-golf pa gressplen eller pa grusplass,

men utfordringene blir stgrre om spillet legges til terrenget - inn i mellom busker og traer og

opp pa koller.

e Plasser rokkeringen eller tauringen pa bakken i terrenget og forsgk pa feerrest mulige
kast a treffe den med frisbeen.

o Lagselv poengsystem. F.eks. kan det vaere om a gjgre a fa minst poeng, vinneren far O
poeng, mens de andre deltagerne for s mange poeng som antall kast de trenger for & na
malet etter at vinneren er ferdig.
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N 5 Kongligassen (Konglekrig)

Avgrens et omrade i skogen, «kongligassebanen» (ca 20 m x 40 m). Banen skal gi muligheter
til & sgke dekning for spillerne (treer, steiner, rgtter etc.). Det deles inn i to lag med 5-8
spillere pa hvert lag. Spillerne utstyres med samme antall kongler (for eksempel 10 stk.).
Lagene stiller opp pa hver sin side av banen. P& den motsatte siden har hvert lag en vimpel
eller liknende. Det laget som fgrst far tak i denne har vunnet. Blir en truffet av en kongle fra
en spiller pa motsatt lag, er en «dgd» og ma 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. |
jukigassen brukes sngballer i stedet for kongler.

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 merkeband

Merk av et omrade i skogen med ullgarn, hyssing, merkeband e.L,, eller bli enige om markgrer
som avgrenser omradet. Stgrrelsen pa omradet velger dere selv. Det avhenger av hvor tett
skogen er, hvor stort omrade dere har til radighet mm. Et forslag kan vaere 200 x 200 m. Del
inn i to lag med 7-10 spillere pa hvert lag, ett rgdt og ett svart, med 23 kort hver. Be lagene ta
ut 1 ess, 1 treer og en toer. Malet er & erobre motstanderlagets kort. En person pa hvert lag
er strateg og deler ut ett kort til hver av medspillerne. Hvis en spiller bergrer en annen, ma
begge vise kort. Den med laveste kort taper og ma gi det fra seq til motstanderen. Den som
vinner kortet, er «fri», og l@per tilbake til sin strateq for a levere det erobrede kortet. Den som
taper, lgper tilbake til sin strateqg for a fa et nytt kort, og forteller verdien pa motstanderens
kort til strategen. Blir det uavgjort, bytter de kort, og begge ma ga til sin strateg for a

fa nytt kort. Det er ikke lov for noen spillere a bytte kort underveis i spillet, verken til
medspillere eller til strategen. Det kortet man far utdelt beholder man til man mister det til
motstanderlaget. Ess er hgyeste 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 ma derfor dele ut dette kortet til slutt.

Taktikken i spillet gar ut pa a vite mest mulig om hva motstanderlaget til enhver tid har av

kort ute. Derfor er det viktig & rapportere internt i laget om alt dere vet om motstanderlaget.
Strategen ma ogsa informere sine egne spillere om verdiene pa kortene til bAde medspillere
og motspillere. De med hgye kort pa laget ma forsvare de med lave. Strategen ma ogsa holde
styr pa hvor mange kort motstanderlaget har igjen slik at alle vet nar toerkortet blir delt ut.
Det er ikke lov a lgpe utenfor det avtalte omradet. Dersom spillet avsluttes fgr toerkortet er
erobret, vinner det laget som har erobret kort med hgyest totalsum.
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O Leker med ball

O 1 Hoppe egg

3-6 barn star pa en rekke. Elin star fgrst og kaster ballen i veggen og lar den gd en gang i
bakken mens hun hopper over den. Atle star som andremann og skal fakke ballen fgr den
ramler i bakken for andre gang. Hvis Atle ikke greier a fakke den, far han «egg». Nar noen f.
eks. Hilde, har fatt tre «egg, skal hun stille seg med ryggen inn til veggen og strekke ut armer
og bein til sidene. Elin star etter Hilde og skal f@rst kaste ballen pa veggen over hodet pa
Hilde og fakke, sa 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 pa nytt uten «egg».

O 2 Anti over

Denne balleken krever at to lag star pa hver sin side av en vegg eller lignende. Lagene skal
ikke kunne ikke se hverandre, og de kan ikke vite hvordan deltagerne pa motsatt banehalvdel
har fordelt/spredt seq. Hovedpoenget er a kaste ballen frem og tilbake over veggen, mens
hvert lag forsgker a sanke pol. Pol far man nar man klarer a ta i mot ballen uten at den
spretter i bakken. Det laget som fagrst klarer a fa tre pol skal forsgke a fange en av deltagerne
pa det andre laget.

Lag A starter. Lise kaster ballen over veggen mens hun roper «anti....over». Da skjgnner lag B
at ballen kommer. De vet hverken hvilken retning eller hvilken fart ballen vil ha, sa det er om
a gjore a felge med. Morten pa lag B ser ballen komme mot ham, sa han lgper og far tak i den
uten at den spretter i bakken. Da har lag B fatt pol. Dette vet ikke lag A noen ting om, siden de
ikke kan se hva som skjer pga. veggen. Na er det Mortens tur til a kaste ballen over veggen.
Han roper «anti... over» i det han kaster. Leken fortsetter slik til et av lagene har klart a fa tre
pol.

Lag B har klart & ta i mot tre pol, og na skal de prgve a fa tak i en av lag A sine deltagere. Lag
B skal forsgke a forflytte seg rundt veggen og komme sa naer som mulig en av lag A sine
deltagere. For at de skal kunne forflytte seg ma ballen vaere i luften, dvs. at f.eks. Morten pa
lag B ma kaste den til en av sine lagkamerater, eller rett opp i luften, og den ma ikke sprette i
bakken. | det Morten begynner a kaste roper han «anti....». Sa lenge ballen er i luften kan man
léape, men nar ballen fanges roper deltagerne pa lag B «....holdt», og da ma alle spillerne bade
pa lag A og B sta stille. Lag B kan bare rope «anti....holdt» tre ganger, sa det er om a gjgre

a komme sa nzer lag A som mulig. Men lag A kan flykte nar ballen kastes i luften, sa her er
det om a gjgre a veere rask. Til slutt ma lag B forsgke a treffe en av lag A sine deltagere med
ballen. Lykkes de gar personen som er truffet over pa lag B. Sa begynner leken pa nytt. Det
laget som har klart a fange alle deltagerne pa 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 oq fire.
Thomas, Christine og Atle leker sammen. Thomas og Christine kaster ballen til hverandre
mens Atle star i midten og prgver a fange den. Thomas kaster ballen til Christine, men Atle
far tak i ballen fgr Christine. Da bytter de plass, og na er det Thomas og Atle som kaster til
hverandre og Christine som skal fange ballen. Sa kommer Hilde og vil veere med. Atle og
Thomas blir pa lag, og Christine og Hilde blir pa 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 fraes» med forslag til
oppgaver

«Full fraes» er en uhgytidelig og gruppebasert konkurranse der deltakerne skal l@se oppgaver
og utfordringer i friluft og med fokus pa friluftsferdigheter. Gruppene far poeng for hvordan
de utfgrer hver oppgave. Poengene gis etter en vurdering av gruppas totale ferdigheter,

evne til samarbeid og til kreativitet. «Full fraes» passer best for elever fra 5.-10.klasse, men
fungerer ogsa godt for elever fra 1.klasse hvis man lager aldersblanda grupper. Konkurransen
ledes av en voksen som er den som gir gruppene oppgavene. | tillegg har konkurransen en
dommer som gir lagene poeng for hvordan de lgser hver oppgave. Informasjon, videoer og
massevis av forslag til oppgaver finnes pa https://friluft.salten.no/fullfras

«Full fraes-arena»

Konkurransen gjennomfgres pa et lite avgrenset areal som vi har kalt «Full frees-arena».
Gjerne ikke stgrre enn 20 m x 10 m. Omradet kan med fordel avgrenses med et fargerikt
tau. Pa en av langsidene setter vi opp kjegler eller pinner med tall som star ca. 2 meter

fra hverandre. Dette er startkjeglene. Det ma vaere like mange tall som antall grupper. Vi
anbefaler ikke flere enn 10 grupper pr. konkurranse og der hver gruppe har 5-7 deltakere.
Deltakerne ma stad samlet ved egen startkjegle nar hver ny oppgave gis. P4 motsatt side av
arenaen stiller vi opp kjegler eller pinner med likt antall n ummer som antall lag, men da
gjerne i motsatt rekkefglge som startkjeglene. Dette er malkjeglene.

«Full fraes og laererplanen i kroppsgving»

Laererplanen slar fast at «Sentralt i faget star rarsleleik, allsidig idrett, fair play, dans,
svgmmedyktigheit 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 «rgrsleglede. | tillegg kan
konkurransen bidra til 4 na flere av laereplanmalene i friluftsliv.

Et eksempel pa oppgave og gjennomfgringen av denne:

Organisering:

Hver av gruppene stiller seq bak egen startkjegle/startpinne. Det er en fordel for dommeren
om en av deltakerne har pa seq et startnummer. Konkurranselederen star ute pa arenaen med
ansiktet mot lagene. Dommeren star pa en av kortsidene av banen.

Materiell til gjennomfgring av oppgaven:

| mange oppgaver far hver av gruppene ulike ting som de skal bruke til & lgse oppgaven.
| dette eksempelet skal hver gruppe fa en fyrstikkeske og 1 liten neverbit (3 x 3 cm). Fagr

oppgaven gis legges like mange fyrstikkesker og neverbiter pa motsatt side av arenaen.

Oppgaven gis:

Konkurranselederen sier dette (kun 1 gang): «Lagene skal na tenne fyr pa og brenne opp en
liten neverbit. Oppgaven starter med at en fra laget l@gper over banen og henter en valgfri
fyrstikkeske eller en neverbit. Nar denne er tilbake l@per en annen pa laget over banen og
henter det den forste ikke hentet. Lagene ma sa finne et sted a tenne pa neverbiten. Dette
ma veere et brannsikkert sted og der merkene etter brenningen kan slettes etterpa. Hvis
laget blir tom for fyrstikker kan en som ikke har lgpt for [@pe over banen og hente en ny. Nar
neverbiten er brent opp, blitt til aske og ingen flamme synes, skal representanten fra laget
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med startnummer lgpe til den malkjeglen pa motsatt side av arenaen som har lavest nummer
og er ledig. Laget som kommer farst og far kjegle nr. 1 far 20.poeng. Lag nr.2 far 18 poeng osv.
Lag som lgper til malkjeglen far neverbiten er slukket far O poeng. Lagene far na 2 minutter
pa a diskutere og planlegge hvordan oppgaven skal lgses. Laget kan ogsa da spgrre hvis det er
ting de lurer pa».

Gjennomfering:
Konkurranselederen tar oppmerksomheten og starter konkurransen.

Demmingen

Dommeren fglger med lagene nar de utfgrer oppgaven og gjgr sin vurdering av bade
hvordan de samarbeider og hvor kreativt de utfgrer oppgavene. Nar alle gruppene er i mal
sa star en representant fra hvert lag (den med startnummer) ved malkjeglene. Laget som
star ved malkjegle nr. 1 har altsa vist de beste ferdighetene. Er dette lag nr. 5 skal lag nr.5
ha 20 poeng og dommeren kan sa gi pluss eller minuspoeng til laget ut fra dette avhengig
av samarbeidsevne og kreativitet. Dommeren gjgr denne vurderingen uten a fortelle laget
dommerens endelige beslutning.
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Forslag til «Full fraes-oppgaver»

1. A 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)

«Nar vi er pa tur hender det av oq til at vi mister noe. | denne oppgaven skal vi se hvor flinke
dere er til 8 lete og finne tilbake ting dere har mistet, men trenger pa turen. | dag gikk jeg
herfra og langs stien (pa angitt omrade, langs en vei) og til (si angitt stoppepunkt). Da jeg kom
tilbake oppdaget jeg at jeg hadde mistet (oppgi hva). Na skal dere se om dere er flinke til a lete.
I lapet av 5 minutter kan na alle lete samtidig. Hvis en pa laget finner en gjenstand skal denne
lape tilbake til egen startkjegle og legge gjenstanden under startkjegla. Sa kan denne lete
videre. Lagene far poeng for hver gjenstand dere finner (oppgi hvor mange). Lagene far na 2
minutter pa a diskutere og planlegge hvordan oppgaven skal lgses. Laget kan ogsa da spgrre
hvis det er ting dere lurer pa».

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

«Nar vi er pa tur sd hender det at vi ma krysse omrader der vi ma samarbeide for 8 komme
videre. Dette kan vaere en elv eller ei vat myr. | denne oppgaven skal alle pa laget krysse
arenaen fra startstedet, over banen oq tilbake til startstedet, men ingen far lov a vaere

bort i bakken. Derfor har hvert laget fatt 2 planker. Alle pa laget ma veere samlet pa andre
siden av banen for laget starter pa tilbaketuren. Nar hele laget er tilbake til startstedet skal
representanten fra laget med startnummer lgpe til den malkjeglen som har lavest nummer
og er ledig. Laget som kommer farst og far kjegle nr. 1 far 20.poeng. Lag nr.2 far 18 poeng
osv. Hvis en pa laget trar ned i bakken med en kroppsdel, ma denne ga tilbake til startstedet
(hvis man er pa vei over til andre siden) eller tilbake til andre siden (hvis man er pa vei tilbake
til startstedet). Lagene far na 2 minutter pa a diskutere og planlegge hvordan oppgaven skal
lgses. Laget kan ogsa da spgrre hvis det er ting dere lurer pa».

3. Stabilt sideleie
Utstyr og forarbeid: Ingen ting

«Nar vi er pa tur hender det en sjelden gang at noen skader seq. Da er det lurt 3 vite hva man
skal gjgre. Dersom noen skader seg og blir bevisstlgs vil det vaere viktig & kunne legge denne

i stabilt sideleie sa snart som mulig. Na skal vi vise («her far lagene et bilde») av hvordan det
skal gjores. En pa lagt skal na legge alle de andre pa laget i stabilt sideleie. For hver person pa
laget som ligger i stabilt sideleie som vist, far laget x-antall poeng. Lagene far na 2 minutter
pa a diskutere og planlegge hvordan oppgaven skal lgses. Laget kan ogsa da spgrre hvis det er
ting dere lurer pa».

4. A finne fram i mgrket
Utstyr og forarbeid: 1 buff eller skjerf pr. lag. Mange sma ting (vedkubber, pappkopper med
eller uten vann, baller) legges ut pa arenaen.

«En pa laget skal vaere blind. Denne skal rulle en buff foran gynene. Nar oppgaven starter skal
denne sta ute pa arenaen foran egen startkjegle. En pa laget skal alltid sta ved startkjeglen
utenfor arenaen, mens de andre kan bevege seg hvor de vil bare dette er utenfor arenaen. Pa
banen er det na en rekke gjenstander. Den som er blind skal hente en gjenstand av gangen og
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levere denne til personen som star ved sin startkjegle. Nar det er gjort kan denne hente en ny.
De som ikke er blind kan instruere den blinde om hvor denne skal ga for a finne en gjenstand.
Det gis poeng for hver gjenstand laget samler (angi poengniva). Lagene far na 2 minutter pa a
diskutere og planlegge hvordan oppgaven skal l@ses. Laget kan ogséa da sparre hvis det er ting
dere lurer pa».

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

«Pa tur er det en fordel 8 ha med seg en kniv og ei tursag. Det er nyttige verktgy vi kan bruke
nar vi skal sla leir eller lage bal. | denne oppgaven skal laget utfgre folgende oppgaver:

1. deltaker skal hente et emne til en pglsepinne. Denne skal vaere minimum 60 cm, lang.
Emnet hentes (angi hvor) og leveres til 2. deltaker. 2. deltaker skal plassere seg et sted der
ingen star neermere enn 2 meter fra denne. Her skal 2. deltaker spikke spiss pa palsepinnen
slik at den kan brukes til en «tynnpglse». 3. deltaker skal hente et emne til en krok. 3. deltaker
kan lgpe & hente emnet straks 1. deltaker er tilbake ved startstedet. Emnet hentes(angi

hvor) og leveres 4. deltaker. Kroken skal vaere sa sterk at det kan henge en jakke pa kroken.4.
deltaker overtar kniven fra 2. deltaker nar denne er ferdig og plasserer seg et sted der ingen
star neermere 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
lape & hente denne straks 3. deltaker er tilbake ved startstedet. Emnet hentes og leveres 6.
deltaker. 6. deltaker overtar kniven fra 4. deltaker nar denne er ferdig og plasserer seqg et sted
der ingen star naermere enn 2 meter fra denne. Her skal deltakeren spikke barken av «Knerten»
slik at vi ser et hode, hender og fotter. Nar paglsepinnen, knaggen og «Knerten» er ferdige skal
deltakeren i gruppa som har startnummer lgpe til den ledige malkjegla med lavest nummer.
Denne skal ta med seg de tre tingene. Laget som kommer fgrst og far kjegle nr. 1 far 20.poeng.
Lag nr.2 far 18 poeng osv. Minuspoeng hvis tingene ikke holder kvaliteten som ble beskrevet.
Lagene far nd 2 minutter pa a diskutere og planlegge hvordan oppgaven skal lgses. Laget kan
0gsa da spgrre hvis det er ting dere lurer pa».

6. Vilager et bilde med materialer fra naturen
Utstyr: En ramme (ca.40x40cm). Et A3 ark, et tau eller 4 pinner kan ogsa benyttes som
avgrensing. Oppgaven kan ogsa gjennomfgres uten noen avgrensing

«I naturen finnes utallige materialer. Vi finner materialer med ulike farger, stgrrelser og former.
Hvert lag har fatt en ramme av tre. Ved start skal laget legge denne rammen (oppgi hvor).
Laget skal sa lage et ansikt i ramma ved hjelp av materialer dere finner i naturen rundt her.
Lagene far 5 minutter til 4 lage ansiktet. Lagene blir gitt poeng pa en skala fra O — 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 far

na 2 minutter til 4 diskutere og planlegge hvordan oppgaven skal lgses. Lagene kan da ogsa
sparre hvis det er ting dere lurer pa».

7.Sla pa pinne

Utstyr: En hoggestabbe, en «sldpinne» (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 pa 5-10 cm pa midten), malkjegle til hvert lag

«Alle pa hvert lag skal na fa forsake & fa denne «spissapinnen» (vise) til 8 havne lengst mulig
borte fra hoggestabben. Dette skal dere gjgre med a legge «spissapinnen» pa kanten av
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hoggestabben, sla pa denne med denne «slapinnen» (vise) slik at denne spretter opp i lufta

og deretter sl «spissapinnen» mens den er i lufta med «slapinneny, slik at «spissapinnen»
slas lengst mulig. Alle pa hvert lag har 3 forsgk. Lengste resultat for hvert lag teller som lagets
beste resultat. Konkurransen giennomfares slik at en person fra hvert av lagene prgver forst.
Deretter far person nummer 2 pa hvert lag prave osv. Vi skal sette en malkjegle med lagets
nummer der lagets beste resultat er til enhver tid.

De som ikke slar ma sta ved eget startsted. Dette for ikke a bli truffet av «spissapinnen». Laget
som slar lengst far x-antall poeng. Lag nr.2 far ....»

8. A kaste mellom bena
Utstyr: En stgvel, sko eller ertepose pr. lag

«A kunne kaste og utfare ulike bevegelser er ferdigheter du fr ved & ferdes mye i naturen. |
denne oppgaven skal lage vise at de kan kaste. Men deltakerne skal kaste pa en helt spesiell
madte og dere skal kaste en stgvel. Slik skal dere kaste: Dere skal std med ansiktet i retning

av malkjeglene. Stavelen skal holdes i hendene og sa forst kastes bakover mellom bena og
deretter over ryggen og sa kastes sa langt fremover som mulig. Der stavelen lander og ligger
i ro skal neste deltaker pa laget starte sitt kast. Nar laget har fatt stovelen til 4 lande pa andre
siden av arenaen skal den som har startnummer pa laget lgpe til den malkjegla med lavest
tall og som er ledig. Laget som kommer farst og far kjegle nr. 1 far 20.poeng. Lag nr.2 far 18
poeng osv. Konkurransen starter ved at en pa hvert lag skal lope og hente en av stgvlene som
ligger pa andre siden av arenaen og sa gi denne til den forste pa laget som skal kaste. Denne
starter a kaste fra startstedet og ut mot arenaen. Ingen pa laget ma sta bak eller foran den som
kaster. Lagene far na 2 minutter pa a diskutere og planlegge hvordan oppgaven skal l@ses.
Laget kan ogsa da spgrre hvis det er ting dere lurer pa».

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

«l denne oppgaven skal vi undersgke om lagene har kunnskap om friluftsliv og natur. Pa andre
siden av banen ligger to ark til hvert av lagene. Pa et ark star det SANT og pa den andre USANT.
Jeg vil na si en pastand. Laget skal diskutere pastanden og sa skal en pa lage lgpe 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 far de poeng(angi hvor mange). Laget som viser arket farst og
har rett svar far et ekstra poeng. En ny fra laget ma l@gpe neste gang».

Forslag til pastander:

Det er lov 3 sla opp et telt og overnatte i det hvis telt slas opp 140 meter fra et bebodd hus
Du ma ha fiskekort for a fiske i havet

Du kan skjaere ned friske traer i utmarka

Det er lov a ga giennom en aker pa sommeren for 8 komme seg i utmarka pa tur
Du ma spgrre grunneieren dersom du skal plukke blabaer i utmarka

Kantarell er et giftig beer

Du kan dra alene pa jakt etter rype nar du er fylt 12 ar

Det er lov a sykle i utmarka

Du kan hogge ved hvor som helst i naturen uten a sparre noen

Du kan sanke tg@rre kvister i naturen og lage bal uten a spgrre grunneieren

\ERING

St
2SF s 7 G

Lap®®



10. Dyr og dyrespor
Utstyr: Mange bilder av dyr og dyrespor

«Nar vi ferdes i naturen hender som oftest at vi ser dyr eller spor etter dyr. Pa andre siden av
banen har vi lagt ut en rekke bilder av dyr eller av spor etter dyr. Nar konkurransen starter,
skal en pa hvert lag hente ett bilde, l@pe tilbake til eget lag og sa sende neste person pa laget
av garde for a hente enda ett bilde. Nar 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 far de x-antall
poeng. Sier laget feil far de x-antall minuspoeng. Lagene far na 2 minutter pa a diskutere og
planlegge hvordan oppgaven skal lgses. Laget kan ogsa da spgrre hvis det er ting dere lurer
pa».

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

«Hver av deltakerne har na fatt en pappkopp og en av deltakerne pa hvert lag har fatt 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 veere i bergring.
Farste deltaker skal stille seg bak startstreken og de andre i rekkefalge bak denne. Siste
deltaker i rekka skal ha koppen med vann. Nar oppgaven starter skal deltakerne lede vannet fra
kopp til kopp over banen og tilbake over startstreken. Nar du har tsmt over vannet fra din kopp
til koppen til deltakeren foran deg, skal du forlate rekka og innta plassen fremst. Nar vannet er
over andre siden av banen skal vannet returneres i motsatt retning og tilbake mot startstreken.
Straks vannet er over startstreken skal den pa laget med startnummer lgpe til den ledige
malkjeglen som har lavest nummer. Laget som kommer fgrst og far kjegle nr. 1 far 20.poeng.
Lag nr.2 far 18 poeng osv. Hvis laget har mistet vann underveis vil de f& minuspoeng avhengig
av hvor mye vann de har mistet. Hvis alt vann er borte far laget O poeng. Lagene far na 2
minutter pa a diskutere og planlegge hvordan oppgaven skal lzses. Laget kan ogsa da spgrre
hvis det er ting dere lurer pa».

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

«Hvert lag har na fatt et flyfoto over omradet i malestokk 1:1000. P3 dette omradet har

vi plassert ut 10 ulike poster. Nar konkurransen starter skal laget finne alle 10 postene og
tegne inn hvor de er pa flyfotoet. Nar alle 10 postene er tegnet inn skal den pa laget som
har startnummer lgpe til den malkjeglen pa andre siden av banen som er ledig og har lavest
nummer. Fgrste lag i mal far 20 poeng, andre lag 18 poeng osv.. Lagene far na 1 minutt pa

a planlegge hvordan dere skal lgse oppgaven. Lagene far fratrekk pa 0-4 poeng pr. post
avhengig hvor feil posten er tegnet inn».

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

«Hvert lag har fatt en pinne, en hyssingrull og en kniv. Fgr start skal laget lage seg 6
hyssingstumper pa ca. 1 meter hver og der hver deltaker har en hyssingsstump hver.
Oppgaven gar ut pa at alle pa laget (inntil seks deltakere) etter tur skal knyte et dobbelt
halvstikk pa pinnen. Laget ma selv finne et sted pa banen der de vil utfgre oppgaven. Laget far
3 minutter til 3 utfare oppgaven og laget vil fa 4 poeng for hver knute som er rett. Jeg skal na
vise hvordan dobbelt halvstikk skal knytes. (Konkurranselederen viser). Jeg legger den ferdige
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knuten her som dere kan se pa underveis dersom dere gnsker det. (Alternativt kan lagene fa
utdelt et bilde som viser hvordan dobbelt halvstikk knytes) Dere vil na fa 3 minutter til 8 finne
et sted a utfare oppgaven, lage de seks hyssingstumpene og & planlegge oppgaven. Hvis laget
er ferdig for det er gatt 3 minutter sa gi beskjed slik at dommeren kan komme og kontrollere
knuteney.

14. Bygg et Tangram
Utstyr: De 7 bitene som samlet utgjgr et Tangram. Enten i papir, papp eller tre. Kan enkelt
brettes og klippes av et A4 ark. Anbefaler a nummerere lappene fra 1-7.

«Tangram er et tradisjonelt kinesisk puslespill. Det bestar av syv faste brikker som kan legges
til mange ulike figurer. Hvert lag har fatt utlagt de 7 brikkene pa motsatt side av banen. Nar
konkurransen starter skal deltakerne pa laget etter tur lgpe & 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 pa banen. Nar laget har lagt brikkene slik at de danner et
kvadrat skal den pa laget med startnummer lgpe til den malkjeglen med lavest nummer og
som er ledig. Det laget som kommer farst far 20 poeng, lag nr.2 far 18 poeng osv. Lagene far
kun 4 minutter a l@se oppgaven pa. De som ikke l@ser oppgaven pa denne tiden far O poeng».

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

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

«Nar oppgaven starter skal dere lage 4 hyssingstumper pa ca. 2 meter. Det er kun disse
hyssingstumpene dere far lov & bruke. Denne oppgaven gar ut pa at hvert lag skal fa pinnen
dere har fatt til 4 sta loddrett og statt. Til & hjelpe dere har dere de 4 hyssingstumpene og

4 spiker. Dere ma selv velge hvor dere vil sette opp pinnen, men ikke lenger enn 30 meter
fra banen. Dere far 4 minutter til 4 lase oppgaven. Lagene far poeng etter hvor loddrett og
hvor stgtt pinnen star pa en skala fra 30 til O. Hvis laget er ferdig for 4 minutter er gatt gir de
beskjed og dommeren vil da komme og avgi sin bedemmelse».
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16. Male hgyden pa et tre
Utstyr: En pinne og en tommestokk

«l denne oppgaven skal lagene finne hgyden pa .. (pek pa et tre, hus, lysmast, flaggstand eller
annet). Lagene far en pinne og en tommestokk til hjelp. Konkurranselederen viser og forteller
na hvordan lagene kan male hgyden: Hold pinnen i handa og strekk ut armen. Legg pinnen
langs armen, slik at toppen av pinnen nar midten av skulderen din. Sett et merke der du har
handa di. Na er avstanden fra gyet ditt til handa lik lengden pa pinnen. Hold pinnen loddrett
pa strak arm. Da er avstanden mellom @ye og hand (a) lik pinnens h@gde fra merket og opp
(b). Det dannes altsa en trekant der a = b. Sikt med pinnen mot treet og hold pinnen slik at rota
pa treet blir dekke at handa. Se mot toppen av pinnen og forflytt deg slik at toppen pa pinnen
dekker toppen av treet. Sett et merke i bakken og mal avstanden fra merket og inn til treet.
Denne avstanden er lik h@gden pa treet. Dere far 5 minutter a l@se oppgaven pa. Nar laget
har svaret klart skal den med startnummer lgpe til malkjeglen med lavest nummer og som er
ledig. Farste lag far 20 poeng, andre lag 18 poeng osv. Lagene far 2 minuspoeng pr. meter feil
haydes».

Elevene kan ogsa fa denne tegningen a se pa:

17. Artsbestemme traer
Utstyr: Ingenting

«Vi skal nd se om dere kan navnene pa traer. | denne oppgaven skal laget samle kvister eller
blad fra folgende treer:

Bjgrk — Selje — Gran - Furu - Einer - Older/Or - Rogn

Lagene far 5 minutter pa seg. Nar tiden er ute skal laget vaere samlet ved startstedet. Lag som
kommer for sent far 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
far laget 5 poeng. Svarer laget feil far laget 3 minuspoeng. Laget kan ogsa 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 bgtte. Konkurransen krever et malebeger

«Hver deltaker har fatt en pappkopp med vann. Denne oppgaven er en stafett med seks
etapper. Start- og innkomst i hver etappe er ved startstedet. P4 hver etappe skal deltaker ga/
lgpe over banen og tilbake med en pappkopp med vann pa hodet. Det er ikke lov 3 holde

i pappkoppen underveis. Nar deltakeren er tilbake til startstedet skal vannet som er igjen i
pappkoppen temmes i ei bgtte. Nar sjette og siste deltaker er over malstreken skal den pa
laget med startnummer lgpe til den malkjeglen pa 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 pa hodet far deltakeren lgper videre. Farste lag i mal far 20
poeng, andre lag 18 poeng osv. Lagene far 2 poeng i tillegg for hver desiliter vann som er igjen
i koppene etter giennomfaringen. Lagene far na 1 minutt pa 8 planlegge hvordan dere skal
lgse oppgavensy.

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

«Hver deltaker har fatt et sugergr 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. Pa hver etappe
skal deltaker l@pe over banen og tilbake med et sugergr i munnen. Ytterst pa sugergret skal
deltakeren ha en liten lapp som de suger fast med luft mens den l@per. Nar deltakeren er
tilbake til startstedet skal denne la lappen dale i bakken. Neste deltaker starter ikke for lappen
er falt pa bakken. Nar sjette og siste deltaker er over malstreken skal denne la lappen dale
ned i bakken. Nar lappen treffer bakken skal den pa laget med startnummer lgpe til den
malkjeglen pa andre siden av banen som er ledig og har lavest nummer. Dersom en deltaker
mister lappen av sugergret, skal deltakeren stoppe opp der lappen ble mistet, lgfte den opp
og plassere den tilbake pa enden av sugergret fgr deltakeren lgper videre. Fgrste lag i mal far
20 poeng, andre lag 18 poeng osv. Lagene far na 1 minutt pa 4 planlegge hvordan dere skal
lgse oppgavens».

20. Staende pa en pinne
Utstyr: En pinne pa ca. 100 cm

«Denne oppgaven gar ut pa a forflytte alle pa laget fra startstedet og over banen.
Forflytningen skal skje pa folgende mate: Alle pa laget skal forflyttes over banen ved at en
etter en skal sta pa pinnen mens to pa laget holder denne mellom seg. Alle pa laget skal ha
forflyttet seg over banen staende pa pinnen. Har laget feerre eller flere enn seks deltakere skal
laget ha giennomfgrt seks turer over banen. Hvis den som star pa pinnen faller ned, ma denne
tilbake til startstedet og pragve pa nytt. Den som star pa pinnen har lov a holde i de to som
holder pinnen mellom seq. Nar siste deltaker pa laget har kommet over, skal den pa laget med
startnummer lgpe til den malkjeglen som er ledig og har lavest nummer. Fgrste lag i mal far
20 poeng, andre lag 18 poeng osv. Lagene far na 3 minutt til & @ve, planlegge og til 3 sparre
om ting de lurer pa».
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Interkommunale friluftsrad

Medlemsfriluftsrad
Oslofjordens Friluftsrad
Oslo og Omland Friluftsrad
Finnskogen Friluftsrad

Valdres Friluftsrad

Grenland Friluftsrad
Friluftsradet Sgr

Midt-Agder Friluftsrad

Lister Friluftsrad

Dalane Friluftsrad

Jaeren Friluftsrad

Ryfylke Friluftsrad
Friluftsradet Vest

Bergen og Omland Friluftsrad
Fjordkysten Friluftsrad

Sunnmgre Friluftsrad

Friluftsradet Nordmgre og Romsdal

Trondheimsregionens Friluftsrad

Trollfjell Friluftsrad
Helgeland Friluftsrad
Polarsirkelen Friluftsrad
Salten Friluftsrad

Lofoten Friluftsrad
Vesterdlen Friluftsrad

Midtre Halogaland Friluftsrad
Midt-Troms Friluftsrad
Ishavskysten Friluftsrad
Nord-Troms Friluftsrad

Finnmark Friluftsrad

Web-adresse

oslofjorden.org

osloogomlandfriluftsrad.no

finnskogen.org

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

grenlandfriluftsrad.no

friluftsradet.no

midt-agderfriluft.no

listerfriluft.no

dalanefriluftsrad.no

jarenfri.no
ryfri.no

frivest.no

bof.no

fjordanefr.no

friluftsraadet.no

friluftsraad.no

trondheimsregion-friluftsrad.no

trollfjellgeopark.no

helgeland-friluftsrad.no

polarsirkelen-friluftsrad.no

friluft.salten.no

lofotenfriluft.no

friluftsrad.vestreq.no

halogaland-friluftsrad.no

midttroms-friluftsrad.no

ishavskysten.no

utinord.no

perletur.no
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EN SMAK AV TRADISJON OG MULIGHETER

Laerlng i frlluft b

Det finnes mange gode grunner til 3 komme seg ut av klasserommet og gjennomfgre

laering i friluft. Friluftsradenes Landsforbund (FL) vil fremheve fglgende fire

hovedbegrunnelser:

- Det gir bedre laering fordi den blir mer virkelighetsnaer, praktisk, variert og tilpassa,
og fordi elevene tar flere sanser i bruk i laeringsarbeidet.

- Det gir fysisk aktivitet.

- Det gir naturopplevelser og medvirker til gkt miljgbevissthet.

- Det bidrar til 4 skape et godt sosialt miljg.

For a gjgre det lettere for deq som laerer a bruke det store «uteklasserommet» har FL

i samarbeid med en rekke interkommunale friluftsrad, utarbeidet syv hefter fordelt pa
fagomradene kroppsgving, mat og helse, kunst og handverk, matematikk, norsk, naturfag
og samfunnsfag. Heftene inneholder spennende og varierte ideer, praktiske tips og
undervisningsoppleqg relatert til laererplanens ulike kompetansemal. Utenom dette har
FL utarbeidet heftene «H@sting- en smak av tradisjon og muligheter» og «La det sng».

| tillegg har vi utarbeidet et hefte om «Laering i friluft » med begrunnelse for-, metode i-
og praktiske tips til deg som skal gjennomfgre leering i friluft.

Friluftsradenes Landsforbund Telefon 67 8151 80 Org.nr 971262826
Eivind Lyches vei 23 B, 1338 Sandvika post@friluftsrad.no www.friluftsrad.no



