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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse

Pa fa ar skal barna leere utallige motoriske ferdigheter med en kropp i
kontinuerlig vekst. Rammeplanen understreker derfor at barnehagen skal
bidra til at barna «videreutvikler motoriske ferdigheter, kroppsbeherskelse,
koordinasjon og fysiske egenskaper» og ikke minst «opplever trivsel, glede
og mestring ved allsidig bevegelseserfaring inne og ute, aret rundt». Alle har
en kropp som nettopp er skapt til et livi naturen. Hva er da mer naturlig enn
a la barna bruke og leere a beherske alle de spennende fysiske og psykiske
utfordringene den gir. Underveis kan vi voksne motivere hvert enkelt barn til

aktivitet. Her er et knippe forslag til slike aktiviteter.
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Gjemselleker

Sardinmamma

Sted Hvor som helst
Arstid Hele aret
Utstyr Ingenting

Gjennomfg@ring En velges til a veere Sardinmamma. Mens de andre star i en ring med ansiktene vendt innover og
synger en sang lgper Sardinmamma avsted for a giemme seg. Sardinmamma legger seg langflat pa
bakken og ligger helt stille uten a rgre seg.

Nar de andre er ferdige med sangen Igper de ut for 3 lete etter Sardinmamma. Den som finner
Sardinmamma legger seg tett inntil henne uten a si i fra til de andre. De neste som finner dem gjgr
det samme slik at de blir liggende som sardiner i en boks.

Slik holder det pa til alle har funnet Sardinmamma. Da begynner man pa nytt. Den som fant
Sardinmamma fgrst far vaere Sardinmamma i neste runde.

Nar man leker med de minste kan det veere en fordel at det er med minst to voksne. En som alltid er
sammen med Sardinmamma og en som er med og synger og leter med barna.

Andre fagomrader: Nzermiljg og samfunn
Natur, miljp og teknologi
Kommunikasjon, sprak og tekst
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Gjemselleker
Naergjemsel

Sted Skog, litt smakupert med busker

Arstid Hele aret, best nar det er blader pa busker og traer

Utstyr Ingenting

Gjennomfgring

| denne gjemselleken er det om a gjgre a giemme seg naermest mulig den som star uten a bli sett.

Den som klarer det far sta neste gang. Elin star. Hun teller hgyt og sakte til 10 mens hun holder seg
for gynene eller synger en sang. De andre Igper og gijemmer seg sa naerme som mulig. Nar Elin leter
kan hun ikke bevege seg vekk fra det stedet hvor hun sto og telte. Men hun kan snu seg rundt, sta

pa teerne, bgye seg ned og sta pa ett ben. Hun far gye pa Atif og roper pa han, og Atif kommer fram.
Hun far gye pa noen flere og roper pa dem. Tilslutt kan hun ikke se flere, men hun vet at de er der,
sa hun roper «Fritt fram». Resten av deltagerne reiser seg opp eller tar et skritt til siden slik at Elin
kan se dem. Elin ser seg rundt og avgj@r at Hilde har greid a gjemme seg naermest Elin uten a bli sett.
Derfor far hun std i neste runde. Leken varer sa lenge man vil. Den kan ogsa lekes i mgrket bade med
og uten lykt og i nysng.

Her far barna laere seg a ligge stille som et dyr som gjemmer seg, leere seg a vaere talmodig, ha
fantasi, se muligheter, og fa et lite innblikk i hvor mange gjemmeplasser dyrene har i skogen. Snakk
gjerne med barna om dyr og kamuflasjefarger. Kanskje den som ble funnet sist hadde
kamuflasjejakke og gikk i ett med bakken? Mens Atif som ble funnet fgrst var godt synlig med sin
gule regnjakke?

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst

Natur, miljg og teknologi

Jeger, hund og hare

Sted
Arstid
Utstyr

Gjennomfgring

Hvor som helst
Hele aret
Ingenting

Dette er en variant av gjemsel hvor de som gjemmer seg er hare og den som
star er jeger. Hilde er jeger og star med hendene foran gynene og sier hgyt:

«Ride-ride-ranke til mgllerens hus

der var ingen hjemme bare kattepus og tre sma hunder
som I under benken

og slikket seg pa lenken

Hva sa hundene?

Voff-voff-voff!»

Samtidig giemmer harene seg. Hilde lusker seg rundt i skogen. Nar hun finner en hare, blir de hunder
og hjelper henne med a finne de andre. Hundene hjelper jegeren ved a gi los, dvs. bjeffe nar de ser
en hare. Nar en hare er funnet, har den ikke lov til a stikke av fra hunden som star og gir los. Haren
er ikke tatt f@r den er sett av jegeren. Jeger Hildes hundeflokk gker etterhvert i antall. Til slutt er alle
harene funnet. Den som ble funnet sist skal vaere jeger neste gang.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst

Natur, miljg og teknologi
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Gjemselleker

Boksen gdr
Sted

Arstid

Utstyr

Gjennomfgring

Hvor som helst, men det ma veere mange muligheter til 3 giemme seg
Hele aret
En hermetikkboks eller liknende. Boksen ma tale a bli gdelagt.

Ivana «star» ved boksen med hendene foran gynene og foten pa boksen, og synger hgyt en sang hun
kan og som deltakerne blir enige om pa forehand. Mens lvana synger giemmer de andre barna seg.
Nar hun er ferdig @ synge sier hun: «den som ikke har gjemt seg na, den skal sta». Sa begynner lvana
a lete. Nar hun ser for eksempel Atle Igper hun tilbake til boksen, setter foten sin pa den og roper:
«Atle pa boksen». Atle er dermed tatt. lvana leter videre, men ser ikke Oleg som star bak et tre.

Oleg stormer mot boksen, sparker den alt han kan av garde og roper «boksen gar». De som er
fanget far da muligheten til 3 giemme seg pa nytt mens lvana henter boksen, setter den pa plass og
synger sangen pa nytt med hendene foran gynene. Leken gar sin gang til alle er tatt. Den som ble tatt
fgrst skal sta neste gang. Vi anbefaler at en voksen «star» sammen med Ivana eller barnet som skal
«stan.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst

Natur, miljp og teknologi

Tampen brenner

Sted
Arstid
Utstyr

Gjennomfgring

Hvor som helst
Hele aret
Noe som kan gjemmes f.eks. en leke

Anisa far veere den som gjemmer skatten. Hun gar litt vekk fra de andre og legger leken pa et «lurt»
sted (som hun ma huske godt). Sa gar hun tilbake til de andre. Nar de ser at Anisa kommer tilbake,
roper de: «Fugl, fisk eller midt i mellom?» Pa den maten spgr de Anisa om de skal lete hgyt oppe,
langt nede eller midt i mellom. «Fisk», svarer Anisa fordi hun la den pa bakken, og de andre Igper for
a finne leken. Christine naermer seg stedet der leken er gjemt, og Anisa roper «tampen brenner pa
Christine». Da vet alle at Christine er i naerheten av skatten. Den som finner leken far giemme skatten
neste gang.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst

Natur, miljg og teknologi
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Gjemselleker

Titten pd hjgrnet

Sted Et sted hvor det er et hus
Arstid Hele aret
Utstyr Et hus

Gjennomfgring Leken foregar rundt et hus. Atle velges til «titten». De gvrige stiller seg ved husets hjgrner som er
fristed. Atle skal begynne & springe rundt huset, mens de andre Igper motsatt vei. Barna ma
passe pa at Atle ikke ser dem i bevegelse unntatt nar de holder i et hushjgrne. Far han gye pa noen
i bevegelse, ma den som ble sett, f. eks. Thomas, ta seg fortest mulig fram til naermeste hjgrne fgr
«titten». Kommer «titten» fgrst fram, skal han si «titten pa hjgrnet» og navnet pa den som ble sett,
Thomas. Han ma na vaere den nye «titten». Dersom Thomas kommer fgrst, er Atle fortsatt «titten»
og alle Igper nye runder rundt huset.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst
Natur, miljg og teknologi
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Gjemselleker
15-gjelder

Sted Et sted der det er mange gjemmesteder

Arstid Hele 3ret

Utstyr Ingenting

Gjennomfgring En voksen stiller seg et sted, lukker gynene, holder hendene foran gynene og teller hgyt til 15. Mens
dette skjer skal alle barna gjemme seg. Nar den voksne har telt til 15 dpner denne gyene og ser om
han/hun ser noen barn. Gjgr han/hun det ropes navnet pa den som blir sett. Denne er da ute av
leken og ma sette seg pa et bestemt sted. Sa lukker den voksne gynene pa nytt, setter seg pa
huk og teller hgyt til 14. Da skal alle barna som ikke ble sett Igpe bort til den voksne, bergre denne og
sa gjiemme seg igjen. Det hele gjentar seg til alle barna er sett. For hver ny runde teller den voksne til
en mindre. En variant er at den voksne kan flytte seg tre skritt hver gang man er ferdig med a telle.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst
Natur, miljg og teknologi
Antall, rom og form
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Fangeleker

Nappe halen av reven

Sted Hvor som helst
Arstid Hele 3ret
Utstyr Tau, skjerf eller liknende som skal brukes til revehaler

Gjennomfg@ring Barna far en revehale festet i buksa, evt. i et tau som knytes rundt livet eller det puttes ned i
bukselinningen. Det er om a gjgre a nappe halen av de andre revene uten 3 miste sin egen hale. De
som mister halen kan skaffe seg en ny ved a prgve a nappe tilbake en hale fra noen andre. De
som skaffer seg flere haler ma feste de bak pa ryggen. Noen omrader kan markeres som friomrader,
revehi, der det ikke er lov & nappe haler. Leken kan tilpasses de minste barna ved at de voksne
hjelper til med a feste halen de har nappet.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst
Natur, miljp og teknologi

Kreps og krabbe

Sted Et dpent omrade

Arstid Hele 3ret

Utstyr Tau eller noe & markere streker pa/i bakken med

Gjennomfgring 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: «KRRRRRRRRRRRRRRRRR..........», 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 seg 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.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst
Natur, miljg og teknologi
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Fangeleker

Alle mine duer

Sted Et dpent omrade
Arstid Hele aret
Utstyr Steiner/ kjegler/ sekker/ ekstra klaer til 8 markere banen

Gjennomfgring Banens utforming er enkel; to «streker» med ca. 20 meters mellomrom. Atle blir valgt til hauk og

stiller seg opp midt mellom de to strekene. Oleg blir valgt til due-mor og stiller seg opp bak den

ene streken mens resten av deltagerne er duer og stiller seg opp bak den andre streken. Leken
begynner med «replikker»: Due-mor: «Alle mine duer kom hjem». Duene: «Tgr ikke». Due-mor:
«Hvorfor ikke?» Duene: «Hauken tar oss». Due-mor: «Kom likevel». Dermed skal alle duene forsgke a
komme seg over til due-mor uten a bli tatt. Atle, hauken, skal forspke a fange sa mange av duene som
mulig. De som fanges blir til hauker. Due-mor gar over til den andre siden og replikkvekslingen starter
igjen. Den siste som blir tatt far vaere hauk neste gang. Hauken blir til due-mor.

Variant 1:

Den som blir fanget blir Blekksprut og i neste runde veere medhjelper til hauken. Denne ma

sta pa det stedet den ble fanget. | neste runde skal denne hjelpe hauken med a fange duene. Dette
ved 3 std i ro med bena, men prgve a nd duene med armene.

Variant 2:
Den som blir fanget ma sta pa det stedet den ble fanget og ha brede ben. | neste runde kan duene
velge & krype mellom bena til de som er fanga. Da blir disse duer igjen og kan Igpe til due-mor.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst
Natur, miljg og teknologi
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Fangeleker
Stikk og finn

Sted Slette, sandstrand eller lignende

Arstid Hele aret

Utstyr Pinne, tau til streker eller noe a risse strekene med

Gjennomfgring «Stikk og finn» gar ogsa under navnet «Rosa og Benoni». Antall deltagere i «Stikk og finn» kan vaere
fra 7 til 20 barn. Denne kan lekes pa ei isflate/ gressplen ved & legge ut to tau som streker. Mellom de
to strekene, som ligger med omtrent 20 meters avstand, er omradet hvor en kan bli «stukket».

Det er det samme som a fa sisten. Omradet utenfor strekene er frisoner der deltakerne ikke kan

bli «stukket». Den som startet med a «sta», stiller seg opp mellom strekene med en sammenrullet
avis eller en tynn kvist i hdnden. Deltakerne fordeler seg bak begge strekene og Igper ut pa signal fra
den som star. De skal Igpe fra den ene streken til den andre, og de har ikke lov til a returnere bak den
streken de startet fra.

Den som star skal prgve a «stikke» en av dem som Igper. Det gjgres ved & bergre en av de andre med
avisen eller kvisten. Deretter ma avisen eller kvisten kastes av garde pa omradet mellom strekene, og
den som hadde avisen/kvisten prgver 8 komme i sikkerhet bak en av strekene. Den som ble

stukket ma fgrst hente avisen/kvisten og sa prgve a «stikke» en av de andre. Hvis det er mange med,
eller alderen pa deltakerne er ujevn, kan dere la to stykker «stikke» med hver sin avis/kvist.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst N
Natur, miljg og teknologi

Sjostjerner stjeler bldskjell

Sted Apent omrade . 5" 3% '
Arstid Hele 3ret : -
Utstyr Tau eller lage/tegne streker pa bakken, 10 store blaskjell/ R e

steiner eller tilsvarende
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Gjennomfgring Denne leken handler om & rgve ting fra hverandre. Dette , ||
I| !

skjer pa mange mater i naturen. Skjaerene stjeler egg fra
andre reir, sjgstjerner kan stjele blaskjell fra hverandre, “Eﬂ .-'!'Il"l""
ngtteskriker eller ekorn kan stjele ngtter fra hverandre og Illmt{t\ ;||'. e t:‘jj'l
Bandarlogene (apekattene) i Jungelboka stjal kokosngtter

fra hverandre da de holdt Mowgli til fange og skulle skaffe ham mat.

Det ma veere to lag, og hvert lag har hver sin banehalvdel. Hver banehalvdel bgr vaere stor nok til

at en far Igpt 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. 1/2 meter. 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 sj@stjernene (Lag B) ma selvsagt ogsa prgve a stjele
blaskjell fra de lilla sjgstjernene. Nar Fatima fra lag A kommer over streken til lag B, kan Per fra
B-laget ta pa henne, og si «FAST». Da ma Fatima sta ved ringen til lag B, helt til noen fra lag A klarer a
fri henne. Dette skjer ved at Tone fra A-laget Igper over streken, bort til Fatima, tar pa henne og sier
«FRI». Dette ma Tone klare uten selv og bli tatt av B-laget. Klarer Tone og befri Fatima, 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 3 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 fgrst far alle 10 blaskjellene i sin
ring har vunnet.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst W
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Fangeleker

Fuglen pa den gr@gnne gren

Sted
Arstid
Utstyr

Gjennomfgring

Flatt
Hele aret
Noe til & markere omradet med; tau, en pinne, sekker som kan markere tenkte streker eller lignende

Tegn opp eller marker med tau eller lignende to streker som ligger ca. 10-15 m fra hverandre.
Omradet mellom strekene er «fangeomrade» mens bak strekene er det «friomrade». Et barn

er «fugl» og star midt i fangeomradet. De andre barna star bak en strek som markerer et av
friomradene. Leken starter med at barna roper: «Fuglen pa den grgnne gren, hvilken farge ma vi ha
for 8 komme over, nd som fuglen sover?» Det barnet som er fugl, svarer med en farge, f.eks.

«rgd». Alle som har noe synlig rgdt pa seg, kan da trygt ga over til friomradet pa den andre

siden. De andre derimot, ma Igpe over mens fuglen forsgker a fange dem. De som blir tatt, blir ogsa
fugler. Alle fuglene blir enige om en farge, og neste runde begynner. Leken fortsetter til alle er blitt
fanget.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst

Siste par ut
Sted

Arstid

Utstyr

Gjennomfgring

Natur, miljp og teknologi

Hvor som helst
Hele aret
Ingen ting

Barna stiller seg parvis etter hverandre i ei rekke. En, Vemund, blir valgt til a vaere «enkemann», og
star alene foran de andre i rekka med ryggen mot rekka. Han roper «Kari og Knut, siste par ut». Det
siste paret i rekka, Ivana og Odin, springer ut pa hver sin side. Nar de er pa hgyde med Vemund skal
de forsgke a na hverandre i uten a bli tatt av Vemund, «enkemannen». Klarer de dette, stiller de seg
forst og «enkemannen» ma prgve en gang til. Na roper Vemund «Kari og Knut, siste par ut» Nora og
Atif som na star bakerst springer ut pa hver sin side. Vemund «enkemann» fanger Nora, som blir den
nye «enkemannen» og ma sta og rope neste gang. Det nye paret, Atif og Vemund, stiller seg som det
ferste paret i rekka. Leken fortsetter til alle er gode og varme

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Fangeleker

Tredje mann i vinden

Sted Hvor som helst
Arstid Hele aret
Utstyr Ingen ting

Gjennomfg@ring To og to gar sammen og stiller seg opp spredt rundt i terrenget. Atif og Odin gar sammen, og
Atif stiller seg opp bak Odin. Ivana og Vemund gar ogsa sammen, men de blir valgt ut til 3 starte
leken, og lvana har lyst til 4 starte som tredje mann i vinden. Hun Igper bort til f.eks. Atif og Odin,
mens Vemund Igper etter for a prgve a fange henne. Men lvana er rask nok til 3 stille seg opp foran
Odin, og da er det Atif som star som tredjemann og ma passe seg for Vemund. Men Atif har
fatt gye pa et ekorn oppe i treet, og reagerer litt for sent. Vemund far fatt i Atif (som na blir tredje
mann i vinden), og lgper fort bort til et nytt par og stiller seg fgrst. Bakerst star Anders, sa nd ma han
passe seg for Atif. En variant av denne leken er at to og to barn holder hverandre i hendene. Nar
tredjemann tar en av de to i handa blir den andre ny tredjemann og ma lgpe og finne ei anna hand a
holde i for ikke a bli tatt. Alternativt kan to og to ligge ved hverandre pa bakken.

Andre fagomrader: Antall, rom og form
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Sistenleker
Ekornsisten

Sted Apen skog

Arstid Hele 3ret

Utstyr Korte tau eller et skjerf til hvert barn

Gjennomfgring Nar ekorn beveger seg i treerne er de forholdsvis trygge. Pa bakken er de mer utsatte og ma passe seg
for fiendene sine f.eks. hgnsehauken. Ekornsisten lekes i et skogholt med traer som friplasser. Antall
friplasser kan begrenses ved a markere treerne med f.eks. skjerf. Fgrst velges en av deltagerne ut til
a vaere hgnsehauk. De andre deltagerne er ekorn. Atle blir hgnsehauken og skal prgve a ta ekornene
mens de beveger seg mellom traerne. Atle Igper etter Fatima, og Fatima skynder seg bort til et fritre.
Der star allerede Elin, men hun ma vike plass nar Fatima roper «Mitt tre». Det kan bare sta et ekorn
ved hvert fritre. Elin Igper avgarde med Atle, hgnsehauken, i haelene. Atle strekker ut armen, bergrer
Elin og roper «Tatt». Da er det Elin som blir hgnsehauk, og ekornet, Atle, gar fri fram til nsermeste tre.
Aktiviteten gkes nar det er faerre friplasser og nar barna ma klatre opp i treet for a veere fri.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst
Natur, miljg og teknologi

Stiv heks

Sted Hvor som helst
Arstid Hele aret
Utstyr Ingenting

Gjennomfgring Atle er heksa og skal Igpe rundt for a ta de andre. Atle greier a ta Thomas. Da blir Thomas forvandlet
og ma sta helt stiv med beina litt fra hverandre. De andre kan fri Thomas ved a krype mellom beina
hans. Er det mange som leker, er det lurt a ha flere hekser. Nar noen blir lei av & vaere heks, er det
andre som fgr prgve seg. Alternativt kan den siste som er igjen uten a vaere forheksa, veere heks i
neste omgang.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst
Natur, miljg og teknologi

Doktorsisten

Sted Hvor som helst
Arstid Hele aret
Utstyr Ingenting

Gjennomfgring Denne er som vanlig sisten, men nar man blir tatt, ma man holde seg pa det stedet man blir tatt helt
til man klarer a ta en ny (f.eks pa hodet, pa kneet, e.l.):
Nicolay har'n, han tar igjen Annika og gir henne en klapp pa skuldra. Na er det Annika som har’n,
og hun ma Igpe rundt med eine handa pa skuldra til hun klarer a fange noen. Endelig, der fikk hun
kastet seg etter foten til Morten. Na er det Morten som har’n, og ma prgve a fange noen mens
han Igper med ei hand pa foten. En variant er at blir man tatt s4 ma man holde pa stedet hele tiden
videre i leken. Blir man tatt to ganger sa er man ute av leken.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst
Natur, miljg og teknologi
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Sistenleker

Nordavind og sgnnavind

Sted
Arstid
Utstyr

Gjennomfgring

Hvor som helst
Hele aret
Ingenting

Det kan vaere ngdvendig a avgrense omradet. Vi anbefaler et farget tau som legges pa bakken. Velg
en Sgnnavind og en Nordavind. Nordavinden skal som en kald vind ta pa de andre sa de fryser

fast. Sgnnavinden kommer og gir alle de fastfryste en varm klem sa de kan Igpe ivrig videre - vekk fra
Nordavinden. Deltagerne bestemmer selv nar de vil bytte eller slutte.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst

Banansisten —

Sted
Arstid
Utstyr

Gjennomfgring

Natur, miljg og teknologi

Lever og rogn — Troll og stein — WC-sisten

Hvor som helst
Hele aret
Et langt farget tau er godt a ha, men ikke ngdvendig

Det anbefales at disse fire sistenlekene lekes innenfor et avgrenset omrade. Bruk gjerne et langt
farget tau som grense. Alle barna ma oppholde seg innenfor omradet under leken.

Dette er Banansisten: Et av barna har sisten og skal sa bergre flest mulig av de andre. De som blir
bergrt ma da sta helt stille, med bena samlet og begge armene rett opp. De barna som fortsatt ikke
er bergrt kan frigjgre de som er bergrt ved a ta i hendene og lede disse ned og «apne bananskallet».
Leken holder pa i et bestemt tidsrom (2 minutt) eller til alle er tatt og star som uapna bananer. Er det
mange barn kan flere ha sisten sammen.

Lever og rogn er en variant av samme lek. De som blir bergrt ma stille seg opp der de ble bergrt,
hoppe opp og ned samtidig som de roper hgyt «lever og rogn» (eller noe annet dere finner pa).
Disse kan bli befridd dersom noen kommer til denne, tar hendene rundt denne og hopper og roper 3
ganger sammen med den som er tatt.

| leken Troll og stein blir den som blir bergrt til en stein og ma sette seg ned og krgke seg sammen til
en stein. De blir frie dersom en annen kommer og hopper over steinen.

| WC-sisten ma den som blir bergrt sette seg pa huk med kneet fram slik at noen kan sette seg pa
kneet. Samtidig skal denne holde en arm rett opp. De blir frie dersom en annen kommer, setter seg
pa WC (kneet) og drar i snora (handa som er rett opp). Leken kan introduseres ved a fortelle om
hvordan toalettene var utformet i gamle dager.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Balleker
I midten

Sted Forholdsvis apent, skog, eng eller myr

Arstid Hele 3ret

Utstyr Ingen ting, en ball for hver tredje-fierde person til balleken

Gjennomfgring «l midten» er en vanlig lek som har mange navn. Den lekes tre og tre eller fire og fire. Thomas,
Anisa og Atle leker sasmmen. Thomas og Anisa kaster ballen til hverandre mens Atle star i midten og
prgver a fange den. Thomas kaster ballen til Anisa, men Atle far tak i ballen fgr Anisa. Da bytter de
plass, og na er det Thomas og Atle som kaster til hverandre og Anisa som skal fange ballen.

Sa kommer Hilde og vil veere med. Atle og Thomas blir pa lag, og Anisa og Hilde blir pa lag. Atle og
Thomas kaster til hverandre, mens Anisa og Hilde skal fange ballen. Klarer de det, bytter de plass
med Thomas og Atle.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst
Natur, miljg og teknologi

Hoppe egg

Sted Hvor som helst, men man trenger en vegg

Arstid Hele aret

Utstyr En ball med maksimal stgrrelse som en handball. Minimum en ball for hver femte-

sjette deltager

Gjennomfg@ring 3-6 barn star pa en rekke. Elin star f@grst og kaster ballen i veggen og lar den ga en gang i bakken
mens hun hopper over den. Oleg star som andremann og skal fakke ballen fgr den ramler i bakken
for andre gang. Hvis Oleg 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 fgrst 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».

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst
Natur, miljg og teknologi
Antall, rom og form
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Balleker
Slengball (Slaball)

Sted Apen plass

Arstid Hele aret, men fortrinnsvis i sommerhalvaret

Utstyr

Gjennomfgring

Tennisball eller liknende og evt. et balltre

Slengball er en versjon av slaball for de minste. Fordi det er vanskelig a treffe ballen med balltreet,
kastes ballen i stedet.

Fgrst ma banen markeres: Det er behov for en lang strek som markerer grensen pa ute- og
inneomradet. Uteomradet trenger stgrst plass. Rett ved streken i inneomradet ma det markeres en
rute/sirkel som kalles «dgdfeltet». Pa utebanen markeres 4-6 friplassser som ligger plassert etter en
liten rundlgype pa 60-100 m, der start og mal er i inneomradet. Friplassene markeres som sirkler
eller sekker/steiner e.l. Hvordan markeringen gjgres avhenger av hva slags omrade man er i. Pa asfalt
kan man tegne med kritt, i grus kan man skrape, og pa gresslette kan vi bruke tau og markgrer som
kleer, sko, sekker o.l.

Deltagerne deler seg i to lag. Det ene laget, laget til Atle, starter «inne» og stiller seg pa en rekke
bak den lange streken. Det andre laget, laget til Elin, starter «ute» og alle sprer seg ut over banen
bortsett fra en, Elin, som far jobben med a fange ballen bak streken. Atle star fgrst i rekka, sa han
begynner. Han kaster ballen, evt. slar ballen med balltreet ut pa banen og Igper alt han kan mot den
naermeste sirkelen. Han Igper sa lenge han tror han har tid, men kan ikke Igpe tilbake til en sirkel.
Utelaget prgver sa fort som mulig a fange ballen og kaste den til Elin. Nar Elin fakker den og legger
den i bakken i «dgdfeltet», er Atle i en av sirklene. Sa er det Thomas sin tur til 8 kaste/ sla ballen. Han
sto etter Atle i rekka. Thomas kaster/ slar ballen. Thomas starter a Igpe og Atle fortsetter fra der

han sto. | det Elin tar i mot returen, og legger den i «dgdfeltet» er Thomas utafor sirklene og

han blir «dgd». Da ma han sta pa sidelinja 3 vente til noen samler et «liv». Et «liv» samles hvis en fra
innelaget greier 3 Ippe rundt hele banen pa et kast/ slag.

Hvis en fra utelaget greier a fakke ballen uten at den har vaert i bakken fgrst, bytter ute- og innelaget
plass. Da er det laget til Elin som far vaere inne og laget til Atle som far vaere ute. Alle som var «dgde»
blir da med igjen.

Hvis alle pa innelaget er ute og lgper eller er dgde, slik at det ikke er noen igjen til a kaste/ sla ballen,
bytter ute- og innelaget plass.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Balleker
Anti over

Sted Krever en vegg, et lite skur, en garasje eller lignende

Arstid Sommerhalvaret

Utstyr Tennisball eller en lignende ball i samme stgrrelse

Gjennomfgring

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
seg. Hovedpoenget er 3 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 fgrst
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 gjgre

a fglge med. Morten pa lag B ser ballen komme mot ham, sa han Igper 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 & 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 a 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 Igpe, 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 3 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 vaere rask. Til slutt ma lag B forspke
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 & fange alle deltagerne pa det andre laget har vunnet.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst

Natur, miljg og teknologi
Antall, rom og form
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Spill
Klinking

Sted Flat plass

Arstid Var, sommer og hgst

Utstyr Klinkekuler

Gjennomfgring

Lag en grop pa ca. 4 cm i bakken. Tegn opp en strek 2-3 meter unna. De som skal vaere med, stiller
seg ved siden av hverandre langs og bak streken.

Poenget med spillet er a fa tak i sa mange av de andres kuler som mulig. Det gj@r du ved at du tar din
egen kule og prgver a klinke borti en av de andres. Greier du det, overtar du kula, og den som eide
kula ma ut av spillet eller begynne pa nytt fra strek med ny kule. Men fgr du far lov til a klinke andres
kuler, ma du ha hatt din egen kule i gropa.

Til 3 begynne med starter alle deltagerne etter tur med a rulle en kule ned i gropa, eller sa naer gropa
som mulig. Rekkefglgen pa a rulle i den andre runden, avhenger av hvor naer gropa du kom i fgrste
runde. Den som kom naermest, begynner andre runde med & ga frem til sin kule, og sa prgver hun/
han a treffe gropa pa nytt fra det stedet kula 13. (Hvis det er mange med, kan det vaere lurt 3 beholde
rekkefglgen som man hadde fra start, i de neste rundene.) Kula skal ligge akkurat der den landet,
mellom hvert forsgk pa a treffe gropa. Nar kula har truffet gropa, far eieren et frikast. Da tar en opp
kula, legger den rett ved kanten av gropa, og prever derfra a treffe en av de andres kuler.

Hvis en treffer gropa pa f@rste kast fra streken, far en to frikast nar en skal prgve a klinke de andre ut.
P4 denne maten fortsetter spillet. Alle har hver sin gang i rundene, og deltagerne reduseres gradvis.
Den som er igjen til slutt, vinner og er noen kuler rikere.

En enklere versjon av klinking kan spilles slik: Lag en grop i bakken pa stgrrelse med en halv
tennisball. Noen meter fra hullet tegnes en strek. Her skal spillerne sta og kaste ei kule hver mot
gropa. Den som kommer naermest, far en ny mulighet til 3 kaste kula si i gropa (kast fra det stedet
kula 13). Lander kula i gropa, far eieren et frikast. Da tar en opp kula, legger den rett ved kanten
av gropa, og prever derfra a knipse kula si slik at den treffer kula til en motspiller. Klinker kulene
sammen, sa har du vunnet en nydelig klinkekule.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst

Natur, miljg og teknologi
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Spill
Kakkjerring

Sted En dpen plass

Arstid Hele aret

Utstyr En trekloss (kakk) til hvert barn; klosser i stgrrelsesorden 5 x 5 x 10 cm til 7 x 7 x 14 cm. Seks ekstra

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

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 tillegg seks ekstra
klosser. Alle maler klossene sine slik at de blir sezeregne 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 3
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, Igper alle som har kastet
kakken sin for a hente den, og forsgker sa a Igpe tilbake bak streken. Kjerringa skynder seg 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 a veere kjerring, men bommer han, ma han fortsette a
veere kjerring.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst
Natur, miljg og teknologi
Antall, rom og form
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Spill
Vippe pinne

Sted Apen plass

Arstid Hele aret

Utstyr To pinner

Gjennomfgring

Barna deler seg inn i et utelag og et innelag. Hver deltaker pa hvert lag gis et nummer. Innelaget
stiller seg i en rekke bak et hull i bakken; gryta. En liten pinne; stgttestikka, legges over gryta og
ferstemann 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 f@r 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 naermest
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 a unnga at pinnen skader en av deltakerne.

Det er mange varianter av vippe pinne-leken, men denne varianten kan du prgve med de stgrste
barna i barnehagen.

Andre fagomrader: Antall, rom og form
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Blindeleker
Fglg tauet

Sted Skog

Arstid Hele 3ret

Utstyr Et langt og litt kraftig tau, skjerf til bind for gynene eller en buff.

Gjennomfgring

Surr et tau mellom traerne slik at det nar tilbake til start eller gar fra A til B. Utfordringene kan gkes
fra flatt landskap til kupert landskap, fra omrader med bare store traer til omrader med busker og
smatraer, over mo og myr, opp og ned en skrent, over en bekk osv. Vanskelighetsgraden pa lgypa
justeres etter alderen pa barna. Primzert er dette en aktivitet for 8 gke motorikken og bevegelig-
heten. Ved 3 fglge tauet, er barna ngdt til & ga utenfor stien og i ulendt terreng. Alternativt kan barna
ga med bind for gynene. Da gver man samtidig sanser som vi er ngdt til 3 ta i bruk nar gynene er
lukket. Ved a ga sammen to og to med bind for gynene gir aktiviteten god trening i 8 kommunisere
med sidemannen.

Hedda og Oleg gar sammen fram til tauet. Der tar begge et godt tak i tauet med ene handa, og
holder i hverandre med den andre. De bestemmer at Hedda skal ga fgrst av de to. Hennes oppgave
blir & beskrive Igypa for Oleg underveis. «Pass deg, her far du en grein i ansiktet, her er det en ekkel
rot du kan snuble i» osv. Alle far erfare hvor vanskelig det er a bevege seg nar man ikke kan se, og
den minste forandring i underlaget fgles skummelt.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst
Natur, miljg og teknologi
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Blindeleker
Finn treet

Sted Apen skog

Arstid Hele 3ret

Utstyr Annenhver deltaker trenger et skjerf eller buff

Gjennomfgring To og to barn gar sammen, eller en voksen fgrer barna etter tur. Hilde og Fatima gar sammen. Hilde
far skjerf for gynene, og Fatima snurrer henne litt rundt og ferer henne fram til et tre via litt omveier
slik at Hilde blir litt retningsvill. Hilde bruker hendene til a sanse seg fram til spesielle kjennetegn
ved treet (bark, kvister). Nar Hilde synes hun har kjent nok pa treet, fgrer Fatima henne tilbake til
utgangspunktet via noen omveier og litt snurring. Skjerfet fjernes, og Hilde skal prgve a finne tilbake
til treet.

Det kan vaere greit at en voksen fgrer de fgrste gangene for de yngste barna.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst
Natur, miljg og teknologi
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Tauleker
Taukryss

Sted Skog, eller et omrade med noen enkelt treer

Arstid Hele aret

Utstyr To solide tau og kniv

Gjennomfgring To kraftige tau som ikke er for glatte spennes opp mellom to traer. 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 bgr derimot tas ned igjen nar dere forlater stedet,
slik at det ikke brukes feil uten oppsyn av voksne.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst
Natur, miljg og teknologi

Edderkoppnett

Sted Skog, eller et omrade med to traer

Arstid Hele aret

Utstyr En del tau av forskjellig lengde og tykkelse, kniv

Gjennomfgring 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 stgrrelse pa hullene. Del inn i lag, det ma ikke vaere flere
deltagere pr lag enn det er hull i nettet. Deltagerne skal sa prgve &8 komme seg gjennom nettet uten
a veere 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 fgrst: Dag velger et hull i nettet som er naer
bakken, og kommer enkelt giennom 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 Dag
tar godt tak i disse. Pa Einars side tar resten av laget tak i beina hans, og “sender han gjennom”.
Slik fortsetter leken, og laget far poeng etter hvor mange som kom
igiennom hullene uten & bergre nettet. Etter at lag 1 er ferdig,
er det lag 2 sin tur. Stgrrelse pa
hullene i nettet og hgyde over _l_, L/
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.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst
Natur, miljg og teknologi
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Tauleker
Greinhuske

Sted Store traer med kraftige greiner

Arstid Hele 3ret

Utstyr Et solid tau, en solid stokk og kniv

Gjennomfgring Finn et tre med kraftige greiner hgyt over bakken. Fest et solid tau i en kraftig grein og knytt fast
en stokk pa 0,5 til 1 meters lengde i den andre enden. Juster hgyde fra bakken i forhold til barnas
mulighet til & komme opp pa den selv. Barna sitter pa stokken med et bein pa hver side av tauet,
mens de henter fart selv (hvis det er skranende terreng) eller far fart av andre. Sjekk fallunderlaget
for stein og stubber.

Andre fagomrader: Natur, miljg og teknologi
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Tauleker

Balansestokk
Sted

Arstid

Utstyr

Gjennomfgring

Skog, eller et omrade med noen enkelt treer
Hele aret
Kraftig tau, en solid stokk og kniv

Finn en passelig tjukk stokk, eller spgr grunneier om lov til a felle en stamme. Stokken bgr veere 2-3
meter lang og ha en diameter pa 15 centimeter eller mer. Den bgr ogsa veere sa rett som mulig. Lag
ett dypt spor rundt enden av hver stokk. Stokken festes sa med tau mellom to treer med en innbyrdes
avstand litt lenge enn stokkens lengde. Avhengig av hvilken vanskelighetsgrad man velger, kan den
ene eller begge endene henge Igst i taufestene fra trestammene. Oppgaven blir na a balansere over
stokken. Underlaget bgr vaere forholdsvis mykt og fritt for steiner.

Andre fagomrader: Natur, miljg og teknologi

Balansetau

Sted Skog, eller et omrade med noen enkelt traer

Arstid Hele aret

Utstyr To solide tau og kniv. Velger dere varianten med lianer, trengs i tillegg noen korte taustumper.

Gjennomfgring

Dere trenger to staute treer med innbyrdes avstand pa 3 til 10 meter. Fest et solid tau stramt mellom
treerne i en 1/2 meters hgyde over bakken. Fest sa et tynnere tau hgyere oppe (hgyden varieres etter
alder pa barna) mellom de samme treerne. Det ene tauet brukes til 3 balansere pa, det andre til &
holde seg 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 vaere akkurat innenfor rekkevidde for de som vil
balansere over hovedtauet. P4 denne maten er det mulig @8 komme seg fra det ene treet til det neste,
med litt hjelp fra lianene.

Alternativt kan en lastestropp brukes.

Andre fagomrader: Natur, miljg og teknologi
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Rekkeleker
Hermegdsa

Sted Hvor som helst

Arstid Hele aret

Utstyr Ingenting

Gjennomfgring | denne leken er man leder/fgrer/gasemor hver sin gang. Gasemor skal sta fremst i en rekke. De
andre finner seg en plass bak hverandre. Gasemor begynner a bevege seg. Det er om a gjgre at hun
er oppfinnsom og modig, da blir leken mest spennende. Gasemor skal bevege seg rundt omkring, pa
alle tenkelige mater. Hun skal bruke kroppen, savel som munnen. For resten av deltagerne
(gasungene) er det om a gjgre a herme etter gasemor. Klatrer hun over en stein, ma de andre klatre
etter. Hinker gadsemor pa et bein, ma gasungene hinke etter. Slenger gasemor seg i et tau og hyler
som Tarzan, da ma gasungene gjgre det samme. Nar gasemor har fatt nok av morsrollen
stiller hun seg bakerst, og gasungen som star f@rst oppgraderes til 3 veere gasemor.

Andre fagomrader: Kunst, kultur og kreativitet
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Leker i - og med sng

Jekke pd stolpe

Sted Hvor som helst
Arstid Vinter
Utstyr Stolpe eller mellomstort tre, og kram sng

Gjennomfgring 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 pregver 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 seg 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

Andre fagomrader: Antall, rom og form
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Ringleker

Sla pa ring med flere varianter

Sted Hvor som helst
Arstid hele aret
Utstyr Ingen ting

Gjennomfg@ring Barna stiller seg i ring med ansiktet mot sentrum. Ett barn velges ut. Denne far beskjed om a ga
rundt ringen bak ryggen pa de andre barna. Fgr han/hun har gatt rundt ringen en gang skal han/hun
ha tatt pekefingeren i ryggen pa et barn av motsatt kjgnn. Da skal disse to Igpe om kapp rundt hele
ringen i hver sin retning.

Siste barn tilbake blir den som neste gang ma ga rundt ringen. Hvis ett barn ma Igpe to ganger sa far
denne likevel stille seg i ringen sammen med de andre. Det er mange varianter av denne leken:

1. Noen leker den slik at barna synger denne sangen mens barnet gar rundt ringen og skal velge en
rygg a peke pa:
«Sld pd ring, sld pa ring,
slé p& hvem du vil,
sld pa kjeeresten din om du vil.
Men den du slar den sldr du sé hardt
sd hardt,
sd hardt,
sd hardt!»

2. Andre leker den slik at den som gar rundt ringen ma stille seg mellom to barn. Disse to barna skal
sa springe om kapp hver sin retning. Siste barn tilbake blir da den som skal ga rundt ringen neste

gang.
3. Den som gar rundt ringen har med seg en ting (ball eller annet). Nar denne slipper ned tingen bak
ett av barna, ma dette barnet hente tingen og sa Igpe etter den andre og forsgke 8 komme tilbake

til egen plass fgr den andre eller kaste den pa den andre.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Ringleker

Nummerkapplap

Sted Hvor som helst
Arstid hele aret
Utstyr Ingen ting

Gjennomfg@ring Deltakerne star i ring. Hver deltaker far nummer fra 1 til 4. Den voksne gir barna nummeret ved a
ga rundt ringen og teller alle barna fra 1 til 4 mens den voksne bergrer hodet til hvert barn. S3a
sjekker vi om barna husker det nummeret de fikk ved a be barna rekke opp handa mens den
voksen sier et nummer. Nar leken begynner roper den voksne et nummer. Barna som har
dette nummeret skal disse Igpe pa utsiden av ringen og fgrste deltaker som kommer tilbake til egen
plass har vunnet.
Denne leken kan utvikles til en stafett dere deltakerne med nummer 1 til 4 som star ved hverandre
utgjer et lag. Nar den voksne roper start skal nummer 1 Igpe pa utsiden av ringen og veksle med nr. 2
som sa lgper og veksler med nr. 3 fgr tilslutt nr. 4 Igper i mal.

Andre fagomrader: Antall, rom og form
Garasjen

Sted Hvor som helst

Arstid hele aret

Utstyr Ingen ting

Gjennomfgring Deltakerne stiller seg 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 star 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 seg 180
grader slik at hodet na peker mot den apne «garasjedgra» og star slik klart til start. Nar den voksne
roper KI@R skal alle «bilene» krype ut av garasjen, lgpe pa utsiden av de andre «garasjene» og
tilbake til egen «garasjedgr», krype inn i garasjen og forsgke a na gjenstanden som ligger midt i
ringen fgr de andre «bilene». | 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 den voksne
annenhver deltaker foran sidemannen til venstre for seg.

2. Leken introduseres videre slik den er beskrevet.

3. Nadr deltakerne kan leken godt kan de starte ved d sta pd kne inne i ringen vendt mot
«garasjedgra».

4. Leken kan videreutvikles til a Iape flere runder far de kan krype inn i «garasjen».

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst
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Ringleker

Katt og mus
Sted

Arstid

Utstyr

Gjennomfgring

Andre fagomrader:

Bomba
Sted
Arstid
Utstyr

Andre fagomrader:

Hvor som helst
hele aret
Ingen ting

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 musa i 8 komme inn i ringen. Hvis musa gnsker det skal ringen slippe musa ut eller inn
av ringen og hindre katta i 3 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 katta uten at noen andre

vet hvem dette er (den voksne gar rundt ringen f@r start og stikker pekefingeren i ryggen pa

disse). Videre kan man ha flere katter og mus. En variant er at hvis musa Igper inn eller ut av ringen
sa stenges disse «dgrene». Lukkes katta inne i ringen sa vinner musa.

Kommunikasjon, sprak og tekst

Hvor som helst
hele aret
En ting som kan veere «bomba»

Gjennomfgring Barna star i ring. En voksen 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 opphold 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.

Gjenstanden er levert nar den som har gjenstanden har strukket handa strakt mot den som star til
venstre for seg. 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.

Forslag til introduksjon av leken:
1. Leken introduseres slik den er beskrevet
2. Den som teller ma instrueres til G telle ned fort, rope BOMBA hgyt og ikke minst starte ny
nedtelling uforstyrret av hva denne hgrer skjer i ringen.
3. Deltakerne i ringen ma instrueres de forste rundene og spesielt lzeres til:
- dikke kaste gjenstanden, men levere den til nestemann
- dikke vegre seg fra G ta imot gjenstanden ndr den blir levert
- dsette seg ned straks denne har tapt
- dsitte med parallelle og strake ben inn mot midten av sirkelen
- dlgpe over bena til de som sitter ndr gjenstanden skal leveres videre

Kommunikasjon, sprak og tekst



74

4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Andre leker og aktiviteter
Stubben

Sted Et omrade der det finnes trestubber

Arstid Hele aret

Utstyr En stubbe eller flere

Gjennomfgring Finn en stubbe. Ta utfordringen: Hvor mange klarer a sta pa stubben samtidig? Malet er at alle skal
bli stdende 1 minutt. Kunsten er a finne balansen og stillinger som gjgr at flest mulig far plass pa
stubben, og at dere blir stdende tiden ut. Det er ikke lov a stgtte seg til annet enn hverandre. Kanskje
faller dere ned pa de fgrste forsgkene, men nar sma og store samarbeider gar det nok bedre etter
hvert. 1 minutt kan veere lenge, prgv f.eks. a sta mens dere teller hgyt til 10 eller mens man synger en
sang.

Stubber kan ogsa tas i bruk av de minste. F.eks. til & leke haner: Prgv a sta pa et bein pa stubben
mens du roper «kykkelikyyyyyy».

Andre fagomrader: Antall, rom og form

Dra ned av stubben

Sted Et omrade der det finnes to trestubber med passe avstander fra hverandre
Arstid Hele aret
Utstyr To like lange tau

Gjennomfgring To barn star pa hver sin stubbe. De holder tau mellom seg med ett tau i hver
hand. Sa gjelder det for barna a dra den andre ut av balanse slik at den andre ma
hoppe ned fra stubben.
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Andre leker og aktiviteter
Forsteina

Sted Forholdsvis apent omrade; skog, eng, skolegarden, myr, fiellet eller lignende

Arstid Hele aret

Utstyr Ingenting

Gjennomfgring Leken passer for fire eller flere deltagere. Tegn en stor ring pa bakken. Alle stiller seg i ringen
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 ett 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.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst
Snikeleken

Sted Hvor som helst

Arstid Hele 3ret

Utstyr Ingenting

Gjennomfgring Barna stiller seg pa en linje. Ivana er «fargekongen». Hun 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. lvana roper
en farge, for eksempel «rgd». De som har noe rgdt pa seg kan ta et kjempeskritt naermere lvana.
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 fgrste som kommer fram til Ivana uten a bli sett i bevegelse, har
vunnet og far veere «fargekongen» neste gang.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst

Konge pa haugen

Sted Stor snghaug
Arstid Vinter
Utstyr Solide klzer kan veere en fordel

Gjennomfgring Man trenger en litt stor haug med sng. Leken gar ut pa at man skal forsgke a holde alle andre unna
toppen av haugen, ved a dytte eller dra dem ned fra haugen. Ellers er det ingen spesielle regler, men
det er ikke lov til sparke eller sla. Den som star igjen gverst pa haugen nar leken blases av, er «Konge
pa haugen». Det anbefales at en voksen er dommer.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Andre leker og aktiviteter
Bytte tre

Sted Treer, skog

Arstid Hele 3ret

Utstyr Ryggsekker, skjerf eller tau til & markere traer

Gjennomfg@ring Barna velger hvert sitt tre. Treet merkes med at noe ligger ved eller henges i treet. En voksen er
sekkemamma (eller pappa) og styrer leken. Sekkemamma fjerner merket til et av barna fgr leken
begynner. Sa roper hun «bytt tre» og barna ma da Igpe bort til et annet tre som er markert. Det kan
bare vaere et barn ved hvert tre og alle ma bytte tre. Det barnet som ikke finner et ledig tre ma sta
i midten og hjelpe sekkemamma resten av leken. Et merke fjernes for hver runde (som i stol-leken)
og leken har to vinnere - de to som er igjen til slutt. | stedt for tre kan man bruke hva som helst som
legges pa bakken.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst

LT il
gLl AT

[



77

4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Andre leker og aktiviteter
Morderen

Sted Hvor som helst

Arstid Hele aret

Utstyr Ingen ting

Gjennomfgring Deltakerne stiller seg pa en rekke med ansiktet samme vei. Den voksne gar bak rekka mens
deltakerne lukker gynene og stikker pekefingeren i ryggen pa en utvalgt deltaker. Denne skal i
fortsettelsen veere «morderen». Hvem dette er skal ingen andre vite. Deretter skal deltakerne ga
rundt 3 hilse pa hverandre. De skal se hverandre i gynene, hilse ved a ta hverandre i hendene og si
sitt eget navn. Morderen kan bestemme seg for & «drepe» en av dem denne hilse pa.

Dette gjgr han/hun ved a trykke to ganger i det han/hun hilser pa en av deltakerne. Den som blir
«drept» skal uten 3 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/hun og far lov 3 velge 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 «morderen» trykker to ganger i handa er at denne blinker til den
han/hun skal «drepe».

Hvis man velger a leke denne leken sammen med barna, sa ma de voksne reflektere litt over hvordan
ordene «mord» og «drepe» pavirker barna i gruppe.

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Andre leker og aktiviteter

Folk-hus-storm

Sted Hvor som helst
Arstid Hele aret
Utstyr Ingen ting

Gjennomfgring Deltakerne stiller seg 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 seg 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 helt i ro. 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 «hus» 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 personene de stod sammen med da «stormen» kom.

Forslag til introduksjon av leken:

Start med @ gve kun pd kommandoen «folk», deretter kun pd kommandoen «hus» og tilslutt
kommandoen «storm».

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).

Andre fagomrader: Kommunikasjon, sprak og tekst
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse

79
Andre leker og aktiviteter

Sol-regn og lyn

Sted Hvor som helst apent omrade
Arstid Hele 3ret

Utstyr Ingen ting

Gjennomfgring

Andre fagomrader:

Det tegnes tre 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 sa Igpe 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 f@rst ga ut etter x antall poeng.

Kommunikasjon, sprak og tekst

Lang, lang rekke

Sted
Arstid
Utstyr

Gjennomfgring

Andre fagomrader:

Sti, landevei e.l. med plass til 8 ga mange i bredden
Hele aret
Ingen ting

Vi gar pa rekke ved siden av hverandre pa tur. Alle holder hverandre i hendene. Mens vi gar, sa
synger vi: «Lang, lang rekke, Nils (navnet pa den som gar lengst til hgyre i rekka) ut av rekka gar». Nils
springer fremfor og langs rekka, og tar i handen til den som gar lengst til venstre. Sa er det neste

mann i rekka sin tur. Syng sangen, spring langs rekka, og ta tak i personen lengst til venstre.
Dette gjentas sa lenge barna vil, eller til vi er framme.

Kommunikasjon, sprak og tekst

Bevege seg som dyr

Sted
Arstid
Utstyr

Gjennomfgring

Andre fagomrader:

Hvor som helst
Alle
Ingen ting

Den voksne sier navnet pa et dyr og barna skal sa bevege seg slik dette dyret gjgr i naturen.
Her er noen forslag:

Slange — ale seg langs bakken

Hare — hoppe med samla ben og med hendene over hodet

Frosk — hoppe med froskehopp

Hane — sta pa et ben

Elefant — ga rundt med trampende skritt og arma som snabel

Giraff — ga pa ta med hendene over hodet

Hest — galoppere

Hund — ga pa alle fire

Leken kan varieres ved at et barn selv velger et dyr de skal bevege seg som og sa ma
de andre barna gjette hvilket dyr som barnet etterligner bevegelsen til.

Natur, miljg og teknologi
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Mat ute

Te fra naturen

Sted Skog/eng
Arstid Sommerhalvaret
Utstyr Morter (eller to steiner mot hverandre), kokende vann, kopp til & drikke av, evt. en tesil slik at dere

kan sile fra naturmaterialet som dere bruker til ingredienser

Gjennomfgring Barna plukker selv ingrediensene som de skal lage te av. De voksne viser barna hva de kan plukke.
Barna kan lage te av en enkelt art eller lage en blanding av flere. Etter & ha samlet ingrediensene til
te-blandingen kan de knuses i en morter. Hell sa kokende vann over og la det trekke i noen
minutter. Sil s teen over i en kopp. La barna smake teen uten tilsetninger. Smak til med litt sukker
eller honning ved behov.

Her er noe som kan plukkes og lages te av:

e naler fra furu, gran eller einerbusk

¢ blad og/eller baer av tyttebaer, blabaer, bringebeer, rognebaer og einerbaer

e bjgrkeblad, klgverblad, akermynte, geitrams, markjordbaer og kamille

e unge skudd av brennesle

Bruk bare de ingredienser som er nevnt her eller andre som dere er sikre pa ikke er giftige.

Andre fagomrader: Natur, miljp og teknologi

Bjgrkesaft

Sted Der hvor det vokser bjgrk

Arstid Den beste tiden a tappe sevja fra bjgrketraerne er fra mars til mai, helst siste del av april
Utstyr Skarp kniv, taustump eller tape, en tom 1,5 | brusflaske

Gjennomfgring Tidlig pa varen stiger sevja i traerne, og vi kan tappe litt uten at de tar skade av det. Pa dette
tidspunktet er det mye sevja i treet, fordi alle bladene trenger vaeske for a kunne springe ut. Sevja
kan tappes av bjgrka omtrent pa den tiden da bjgrka har fatt blader sa store som musegrer. Finn et
tre som er minst tre meter hgyt, og en kvist pa treet som ikke er stgrre og tykkere enn at du greier a
bgye den nedover. Skjeer av kvisten et godt stykke unna stammen. Stikk enden av kvisten ned i flaska.
Pass pa at det ikke er apning mellom treet og flaskehalsen slik at det kommer fluer og andre smakryp
inn i flaska. Flaska bgr bindes fast til stammen pa treet eller en grein, slik at safta drypper ned i flaska.
Flaska kan fort bli tung pga. all saften, sa den bgr festes godt. Etter kort tid vil det begynne a dryppe
sevja fra kvisten. Treets st@rrelse har betydning for mengden sevja.
| den beste sevjatiden kan et tre pa 30 cm i diameter gi opptil ti liter sevja pr. dggn. Etter et par
dager vil det sannsynligvis vaere nok bjgrkesevja i flaska til at dere kan
smake pa den. Bjgrkesaften er blank og smaker nesten som vann, men
man kan kjenne en lett sptsmak. Noen vil kanskje synes at smaken er
litt bitter eller sterk, og et tips er a blande den ut med vann. Sevja kan
brukes som sgtningsmiddel i matlaging. Den kan ogsa brukes til
brgdbaking ved at man erstatter vaeskemengden med sevja. Sevja gir god
heving, og brgdene far en saftig konsistens. Ved a koke sevja sakte inn
kan vi lage deilig s@t bjgrkesirup, som skal veere god mot forkjglelse.

Andre fagomrader: Natur, miljg og teknologi




81

4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Mat ute
Krgkebeersaft

Sted Omrade hvor det vokser krgkebaer (krekling)

Arstid Hest

Utstyr Sma bgtter/yoghurtbegre til 3 plukke baer i, stor og stgdig stamp hvor 2-3 barn kan sta, plastposer,

korker, tomflasker, sukker og vinsyre.
10 liter krgkebaer (krekling), 2 I vann, 2 pakker vinsyre (4 50 g) og ca. 700 g sukker pr liter saft.

Gjennomfg@ring Nar vi lager saft fglger vi prosessen fra baer til saft, og kan laere a ta vare pa naturens ressurser.
Forarbeid: Dra ut i skogen og plukk krekling.
Etterarbeid: Tilbake i barnehagen has baer, vann og vinsyre i en stamp. Sa skal dette sta til neste dag.
To til tre barn vaskes pa fgttene og far to plastposer utenpa hverandre pa hver fot. Disse festes med
en snor eller lignende. Sett gjerne pa rolig, rytmisk musikk — dette gir fin trakkerytme nar beera na
skal beintrakkes. Dette bgr gjgres ute. Nar all saft er trakket ut av baera, siles denne gjennom et klede
og opp i en bgtte. Ha i sukker og tgm safta (bruk evt. hevert) over pa flasker. Husk a vaske flaskene
godt f@r bruk. Etiketter med barnehagens eller barnets navn og argang kan limes pa. Kanskje er dette
et produkt som barna kan selge eller gi bort til jul?

Andre fagomrader: Natur, miljp og teknologi

Jordngtt

Sted Ytre kyststrgk fra Aust Agder til Romsdalen
Arstid Var og sommer

Utstyr Flora

Gjennomfgring Pa veldig mange enger og i igjengrodde utmarker pa Vestlandet, finn du ei plante med tynne flikete
blad og en skjerm med mange kvite blomster. Det er Jordngtt. (Conopddium majus).
Grav langs stilken og prev a fglge etter denne. | enden av rota ligg en knoll/ngtt. Planta er lur og den
skjuler jordngtta ved ofte a la stilken ta en 90 graders sving like under bakken. Trikset er derfor a
folge forsiktig etter stilken. Skallet pa jordngtta er lett a fierne med neglen og de smaker kjempegodt.
Nar du kjenner planta og jordngtta er den lett 3 skille fra andre arter.
Tips: Sgk pa det latinske navnet pa internett. Her finner dere mange bilder og opplysninger om
planta.

Andre fagomrader: Natur, miljg og teknologi
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse

Mat ute

Hasselngtter
Sted

Arstid

Utstyr

Gjennomfgring

Andre fagomrader:

Brennesle
Sted

Arstid
Utstyr

Skogen
Sensommer og hgst

4 egg, 250 g sukker og 250 g ngttekjerner

Forarbeid: Dra ut i skogen og plukk hasselngtter.
Etterarbeid: Bak en ngttekake. Egg og sukker piskes til eggedosis. Mal ngttene og ha det opp i
eggedosisen. Stekes i rund form pa ca. 150 grader i 45 minutter.
Sjokoladekrem lages av: 6 dl flgte og 1 plate kokesjokolade (125 g). Sjokoladen og flgten gis et

oppkok - rgr hele tiden. La det sta kaldt til neste dag. Pisk opp flgten til krem og ha oppa

ngttebunnen.

Natur, miljg og teknologi

Steder der det vokser brennesle
Var og forsommer

Kjele og saks, ca. 2 | friske brennesleblader, 12 dl vann, en terning grgnnsaksbuljong, litt pepper og

noen spiseskjeer remme

Gjennomfgring Plukk unge, friske brennesleplanter om varen (kan fryses til senere bruk). Skyll neslen og klipp opp

bladene i smabiter. Ha vann og blader i en kjele og la det koke opp. Vannet blir farget svart og viser at
brenneslen inneholder mye jern og sporstoffer. Tilsett litt pepper og en terning grennsaksbuljong. La
det koke i 10-15 min. Tilsett remme og server neslesuppen.

Andre fagomrader:

Natur, miljg og teknologi

Hgsting og t@rking av urter og baer

Sted
Arstid
Utstyr

Gjennomfgring

Andre fagomrader:

7
AT

IgiL

Voksesteder for arter
Var, sommer og hgst
Soppterker med mange brett

Hvis barnehagen har en soppterker
med mange brett sa er det lett &
tgrke urter og baer som barna selv
har hgstet. Her er forslag til ulike ting
barna kan hgste og t@rke slik

at de kan ha hgstingsturer hele varen,
sommeren og hgsten.

Unge skudd og blad av brennesle:
Knopper og blomster av mjgdurt:
Bergmynte:

Blabeer:

Rognebeer:

Einerbeer:

Mai og juni

Slutten av juni og hele juli

Fra midt i juli og til midt i september
Fra midt i juli og til midt i september
Oktober

Senhgsten

De tgrka produktene kan anvendes som te og krydder, eller som ingredienser i deiger, sauser og

remulader.

Natur, miljg og teknologi
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Mat ute
Rognebezer

Sted Skog hvor det vokser rogn

Arstid Hest

Utstyr Se nedenfor

Gjennomfg@ring Rognebzerene henger ofte hgyt og kan vaere vanskelig for barna a hgste. En voksen er ofte en god
medhjelper og ofte kan en stige vaere til god hjelp. Etter at rognebzrene er hgstet ma baerene
plukkes fra stilkene og renses. Fgr baerene brukes sa bgr de ha ei natt i fryseboksen hvis de ikke er
hgstet etter en frostnatt.

Slik lager vi rognebzergele:
Dette trenger vi: 2 kg bzer, 1 kg epler, ca. 1 | vann, ca. 800 g sukker pr. liter saft og evt. stivelsesmiddel

Eplene skjeeres i biter, og kjernehus og stilker fjernes. Baerene og eplene kokes opp. Saften siles fra og tilsettes sukker
La saften koke opp pa nytt uten a rgre i den. Tiden det tar fgr geleen er klar, kommer an pa hvor modne bzrene er.
Hell litt saft pa en tallerken og sett den kaldt. Dra en skje igjennom nar geleen er kald. Hvis den ikke flyter sammen, er
den ferdig. Hvis geleen ikke blir stiv etter koking, tilsettes stivelsesmiddel.

Slik lager vi rognebeergregt:
Dette trenger vi: 5 dl godt modne rognebaer, 2 dl vann, 3 store milde epler, litt rosiner, 130 g sukker, 1 - 2 ss.
maisenna, kanel, flgte/melk og sukker.

Kok opp vann, sukker, baer og rosiner til baerene er mgre. Ha i eplene delt opp i biter. Jevn greten med maisenna
utrgrt i litt kaldt vann, og la det trekke forsiktig et par minutter. Kan smakes til med litt kanel. Serveres med flgte/melk
og sukker.

Slik lager vi Rognebaerskrans:
Barna har nal og tra og trer rognebaerene pa traen slik at det blir en flott krans. Disse henges til tgrk og blir til et
perlekjede.

Andre fagomrader: Natur, miljg og teknologi
Tyttebeer

Sted Der det vokser tyttebaer

Arstid Sensommer og hgst

Utstyr Se nedenfor

Gjennomfgring La barna plukk tyttebaer i sma kopper. Etterpa tar dere baerene med til barnehagen for a rense baera
og lage mat.

Slik lager vi tyttebaergelé og tyttebaergret:

Dette trenger vi: 3,5 | tyttebeer, 0,5 | vann, 1 kg sukker og en stor, noe flat skal.

Tyttebeer og vann kokes i et kvarter og settes til kjgling til neste dag. Da siles kraften forsiktig av og
varmes opp. Tem sukkeret i skalen og hell den kokende saften over. Rgr sakte og forsiktig til
sukkeret har smeltet. Rgr i samme retning hele tiden! La blandingen sta til avkjgling og stivning.
Tyttebeer inneholder benzosyre, en syre som ikke er sterkere enn vanlig sitronsyre, men som virker
konserverende, dvs. at den forhindrer at matvarene mugner. Derfor er tyttebeer et baer som det er
lett 3 oppbevare, og det kan veere like greit a «rgre» baerene, dvs. 8 mose dem sammen med sukker,
som a «sylte» dem, dvs. koke syltetgy.

Restene av tyttebaerene etter geleen kan kokes opp med litt vann, tilsett 350 g sukker og en
kanelstang. Dette blir god tyttebeergret.

Slik lager vi trollkrem:
Dette trenger vi: 2 eggehviter, 1-2 kopper farin, tyttebaer eller blabaer
Visp eggehvitene sammen med sukker til de blir stive. Ha i baerene og visp til kremen er blitt tykk.

Andre fagomrader: Natur, miljg og teknologi AL
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Mat ute
Einerbaer

Sted Steder der det vokser einer

Arstid Sensommer og hgst

Utstyr Se nedenfor

Gjennomfgring Det er fa planter som har stgrre plass i var tradisjon enn eineren. Fra gammelt av ble bade rgttene,
barken, treverket, barnalene og einerbaerene brukt. Einerbeer trenger ett ar pa 8 modnes, derfor
finner vi bade grgnne og bla baer pa samme busk. Det er de bld/svarte baerene som er modne, og
det er de vi skal plukke. Barna kan plukke baerene en og en rett fra buska, de kan ha en bgtte som
de holder under en kvist med baer og sa riste/raspe litt i kvisten slik at baerene faller ned eller de kan
legge et laken under hele buska og riste godt i den. Vis barna korsmerket fremst pa baeret. Tegnet
har blitt tolket som bade Tors hammer og kors. Baerene kan brukes hele eller knuses og brukes som
krydder.

Slik lager dere Treak - godteri av einerbaer:

Enkel oppskrift: 3 liter bla einerbaer, brunt sukker og flgte

Ha baerene i en kjele, dekk baerene akkurat med vann og kok det i 2 timer. Sa stampes/ knuses
bzerene, og vaesken siles av. Den silte vaesken kokes videre til den blir passe tjukk (slik at den stivner
ved avkjgling) og formes til fingertykke stenger (for eksempel ved & ha massen opp i sma rgr laget av
matpapir. Dersom dere synes smaken er for sterk, kan det tilsettes brunt sukker og flgte under den
siste innkokingen.

Oppskrift for viderekommende: 5 liter bla einerbeer, 1 liter H-melk, 2,5 liter flgte, evt. 0,25 kg brunost,
0,5 kg farin (hvitt sukker) og 0,5 kg brunt sukker

Baerene has i en kjele, og det fylles pa med vann til baerene er dekket. Det hele kokes i 2 timer.
Uttrekket siles sa fra og tas vare pa. Tilsett baerene like mye vann igjen og la det koke i nye 2 timer.
Uttrekket siles fra og tas vare pa sammen med fgrste uttrekk. For tredje gang fylles det pa med vann,
men denne gangen bare omtrent 3/4 av det som ble tilsatt de to forrige gangene. Kok denne gangen
bare i en time. S3 siles baerene for siste gang og kastes. Alle uttrekkene has i en kjele, tilsett H-melk
under innkoking. Etter en times koking tilsettes flgten og evt. brunosten. Dette kokes i en halv time
for farin og brunt sukker tilsettes. Sa kokes alt til en tjukk grgt som ma avkjgles litt. Trekk deretter
massen ut i stenger som avkjgles. Rull stengene gjerne inn i matpapir.

Andre fagomrader: Natur, miljp og teknologi
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Mat ute
Mat fra fjzeera

Sted Fjeera

Arstid Se nedenfor for hver rett

Utstyr

Gjennomfgring

Se nedenfor for hver rett

Finner dere en fjeere med god strgm og klart vann kan alt i fjsera spises, men alt smaker ikke like
godt. Her er noen forslag til ting barna kan hgste, tilberede og smake pa.

Slik lager dere sukkertarechips:

Sukkertare hgstes i sommerhalvaret. Bruk en kasterive eller en vanlig jernrive og let etter sukkertare.
Pass pa a bruke individer av sukkertare som ikke er sa gamle. De unge har ikke sa mye pavekst av
andre alger og sma dyr. Vekstsonen pa sukkertaren er i det lysebrune omradet i overgangen mellom
stilk og blad. Dette er den ferskeste delen av tareplanten. Sukkertaren vaskes i ferskvann, klippes opp
i passe store biter, stekes oppa folie pa glgrne, grillen eller i stekeovn. Legger man sukkertare til tgrk i
luften skiller den ut hvitt pulver som maker sgtt.

Slik lager du rista albueskjell:

Albusneglen er meget vanlig langs store deler av norskekysten og den er velkjent for alle som ferdes
langs kystlinjen. De lever i eller rett under tidevannssonen. De er ofte godt synlige der de sitter som
sma vulkanhus, sugd fast i steiner og svaberg.

1. Bruk kniv eller en nevestor stein til hjelp for & Igsne sneglene fra underlaget.

2. Sneglene ristes over et bal pa en grillrist.

3. Ha salt og smgr over, sa er det bare 3 spise.

4. Det smaker sjg, sommer og tyggegummi pa en gang.
Albuskjell kan ogsa legges rett pa stekeplate og stekes. Visste du at albusnegl bor pa fast adresse? De
kan ta seg en rusletur, men kommer alltid tilbake til sin faste plass pa steinen eller svaberget.

Slik tilbereder du strandsnegler:

Strandsnegler(Littorina littorea), ogsa kalt Kuunger eller Kobbunger, regnes som utmerket
selskapsmat i en rekke europeiske land. For eksempel er forbruket i Frankrike sa stort at

de ma importere for a dekke etterspgrselen. Plukk sa mye strandsnegl som dere har tenkt a

spise. Kok opp en gryte med sjgvann. Se til at vannet fosskoker nar snegler legges i, da vil

dyrene dg med en gang - og ikke bli ungdig pint. Etter 10-15 minutter er de ferdige. Etter koking og
avkjgling pirkes maten ut av sneglehuset ved hjelp av en tannpirker. Er det vanskelig, kan man ogsa
knuse skallet. Plukk vekk den harde plata som sitter i apningen. Ellers kan alt spises. (Den harde plata
er "dgra” til sneglehuset. Nar det er lavvann lukker snegla dgra, og inni seg har den nok vann til 3
klare seg fint til det blir hgyvann igjen). Sneglene er gode 3 spise naturell, de er passe saltet ettersom
de er kokt i saltvann. @nskes gourmetversjonen, s kan sneglene stekes i smor og hvitlgk.

Andre fagomrader: Etikk, religion og filosofi

Natur, miljp og teknologi
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Mat ute

Pinnebrgd i flere varianter

Sted
Arstid
Utstyr

Gjennomfgring

#
ALY
il

Balplassen

Hele aret

Vanlig type: 250 g hvetemel, 1/2 ts salt, 1/2 ts bakepulver, 1 ss margarin/ matolje, 1 1/2 dl melk eller
vann, krydder etter gnske.

Bollevariant: 250 g hvetemel, 1/2 - 1 dl sukker (smak til), 1/2 ts bakepulver, 1 ss margarin/ matolje, 1
1/2 dl melk eller vann og evt. rosiner.

Sjokoladebollevariant: 250 g hvetemel, 1/2 - 1 dl sukker (smak til), 1 ss kakaopulver, 1/2 ts
bakepulver, 1 ss margarin/ matolje, 1 1/2 dl melk eller vann.

Du begynner med ganske lite vaeske og sper pa etterhvert som deigen blir fastere. Hvis du lager
deigen ute, kan det vaere upraktisk med margarin som skal smeltes og melk. Bruk derfor gjerne vann
og dropp gjerne margarin/ matolje. Deigen skal vaere seig. Rull biter av deigen til en lang tynn pglse
(tynn som en finger er passe), rull deretter deigen rundt pinnen, og stek pinnebrgdet/-bollen over
glgrne pa balet. Unnga dpne flammer. Det gjelder a vaere talmodig slik at pinnebrgdet blir stekt tvers
gjennom, men har gyllen ytterside.
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Mat ute

Mat pa badl - 5 mdter G gjore det pa

Sted Balplassen
Arstid Hele 3ret
Utstyr Se under

Gjennomfgring Bal er en varmekilde vi kan bruke til 3 steke og koke maten. Her er 5 ulike mater du kan gjgre det pa:
Suppe i kjele

For a koke en suppe pa bal trenger du selvsagt en kjele og et oppheng som kjelen kan henge i over
flammen, eller steiner som kjelen hviler pa slik at den star stgtt over balet. Her er ett forslag til en
grennsakssuppe i kjele kokt pa bal:

Dette trenger du: 2 gulrgtter, 1 gk, 1/2 sellerirot, 5 poteter, 1 liten purrelgk, 2 persillergtter, 2 ss olje,
100 g morrpglse, pepperoni, fenalar, spekeskinke e.l. i skiver, salt og pepper.

Slik gj@r du: Skrell og kutt gulrgtter, Ik og sellerirot i terninger. Potetene skrelles, kuttes i terninger.
Purrelgken og persillergtter skrelles og kuttes. Varm olje i en kasserolle og ha i gulrotblandingen.
Brun dette litt sammen med morrpglse e.l. Tilsett de andre grgnnsakene og fyll pa vann til det
dekker. Kok til grgnnsakene er mgre og smak til med salt og pepper.

Mat pad pinne

Til dette trenger du selvsagt en pinne til hvert barn. Denne ma helst vaere av et ferskt tre som spisses
i en ende og veere sa lang at barnet nar fram med maten til balet uten a bli altfor varm. Her er forslag
til en rett pa pinne:

Dette trenger du: Pglser, flesk, poteter, Igk, tomater, evt. det man matte ha lyst pa.

Slik gjor du: Skjeer alle ingrediensene i smabiter. Tre bitene etter hverandre pa en pinne og steik det
over balet i ca. 10 minutter.
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Mat ute

Mat i wok-panne

Til dette trenger du en wok-panne. Denne ma kunne hvilke stgtt pa balet. Stgdige steiner rundt balet
kan fungere. Lag en blanding med biter av grgnnsaker og kjgtt som stekes i smer eller olje og tilsett
krydder etter egen smak.

Mat pa helle/takke

Lag et bal som du plasserer en steinhelle eller takke av jern over. Pa denne kan du da steke hva som
helst. Prgv a lage Christers steinalderbrgd:

Dette trenger du: Sammalt rug grov, sammalt hvete fin, litt sjgvann (eller ferskvann

og litt salt), flate steiner eller steikehelle, smgr og brunost eller varme blabeer.

Dette gjgr du: Bland 1 del sammalt rug grov og 1 del sammalt hvete fin. Tilsett litt sjgvann. (Eller
ferskvann, bland i sa fall litt salt i melet). Lag en tgrr deig. Del opp i flate kaker som du steiker

pa varme steiner i balet eller pa steikehelle. Server med smgr og brunost, eller varme blabaer.

Mat i folie

Mat kan pakkes i aluminiumsfolie og legges i glgrne. Antall lag med folie diskuteres alltid, men her
anbefaler vi at dere kanskje kan prgve dere fram og skaffer dere egne erfaringer.

Prgv med maiskolbe pa bail.

Dette trenger du: Kniv, maiskolber, smgr og aluminiumsfolie.

Dette gjgr du: Smgr maiskolbene og pakk dem inn i aluminiumsfolie. Stek dem innimellom glgrne i
10-20 minutter ettersom hvor varmt balet er.

Mens dere venter pa at maiskolbene skal stekes ferdig kan dere spikke to pinner som begge er spisse
i en ende. Nar maiskolben er ferdig stikker dere pinnene med den spisse enden inn i hver ende av
maiskolben.

Andre fagomrader: Natur, miljg og teknologi
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Mat ute

Mat med egg

Sted Balplassen

Arstid Hele 3ret

Utstyr Speilegg pa stein: Egg, smgr, flat stein i passe stgrrelse
Kokt egg: En sitron, potet, liten nepe, appelsin, Igk eller tomat, egg og folie
Kokt egg i lav: Fuktig reinlav og egg
Egg i konvolutt: Konvolutt, kaldt smgr og egg

Gjennomfg@ring Speilegg pd stein: Vask en flat stein av passende stgrrelse. Legg den i et skikkelig glgdebal og la den
bli giennomvarm, den kan da tas ut av varmen. Litt smgr has pa fgr egget slas ut pa steinen (du kan
ogsa bruke en vasket spade eller et lokk). Variasjon: Sla egget i en brgdring pa steinen, eller i en ring
av bacon, en lgkring e.l.

Kokt egg: Egg kan kokes i en uthult sitron, potet, appelsin, Igk eller tomat. Skjaer av toppen og hell
egget oppi. Lokket settes pa og det hele legges i glgrne og dekkes til. Bruk eventuelt folie utenpa.
Ferdig pa ca 8-10 min.

Kokt egg i lav: Eggene pakkes inn i fuktig reinlav. Legg eggene naerme balet, og ikke i balet. Eggene er
ferdige nar dere hgrer et «knep», s her ma dere fglge godt med.

Egg i konvolutt: Utrolig men sant, det gar faktisk an a lage eggergre/omelett i en papirkonvolutt over
balet. Prgv selv: smgr en konvolutt inn med smgr (anbefaler kaldt smgr som er «hardt»), sla hull i
egget og tgm innholdet i konvolutten. Har du lyst pa en konvoluttomelett, sa putt i litt skinkebiter,
paprikabiter etc. Lim konvolutten igjen rundt en pinne og hold den over glgrne. (Mange konvolutter
har for darlig lim, da kan det hende dere ma ta pa en stripe tape i tillegg.)

Andre fagomrader: Natur, miljg og teknologi

Omelett i potet

Sted Balplassen
Arstid Hele aret
Utstyr Potet, bacon, egg, vann/melk, lgk, salt & pepper, aluminiumsfolie, tannstikker/sma pinner

Gjennomfgring Skjaer toppen av en stor potet, og hul den ut. Ha i baconbiter, finhakket Igk, krydder og omelettrgre.
Sett lokket pa poteten og fest det med tannstikker. Pakk poteten inn i folie, og legg den i glgrne.
Avhengig av stgrrelse vil du etter 10-15 min. fa bakt potet med omelett — uten oppvask.

Andre fagomrader: Natur, miljg og teknologi

Fisk i avis

Sted Balplassen

Arstid Hele aret

Utstyr Fisk (f.eks. grret), en avis, litt salt, evt. einer eller annet krydder

Gjennomfg@ring Dersom du har vaert sa heldig at det ble fiskefangst pa deg under fisketuren, men mangler
stekepanne/gryte kan fisken tilberedes pa fglgende mate:
1. Rens fisken
2. Strg den med litt salt inne i buken. Legg inn krydder fra naturen dersom du gnsker det (einer eller
annet).
3. Pakk fisken inn i avispapir
4. Dypp hele pakken i vannet slik at alt blir vatt. Pass pa at pakken blir sa tett som mulig.
5. Legg pakken pa glgrne.

Fisken er ferdig etter ca. 10 min. Det flotte med denne steikematen er at fisken blir skinnfri: Skinnet
henger fast pa avispapiret.

Andre fagomrader: Natur, miljg og teknologi AR Y
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4.2 Kropp, bevegelse, mat og helse Mat ute

Banan med sjokolade

Sted Balplassen
Arstid Hele 3ret
Utstyr Kniv, bananer og sjokolade, evt. aluminiumsfolie

Gjennomfgring Skjeer et langsgaende snitt pa den ene siden av bananen og dytt nedi sma biter av melke- eller
kokesjokolade. Bananene kan pakkes inn i aluminiumsfolie eller legges rett pa glgrne i utkanten av
balet. La bananen steke til skallet har blitt brunt og sjokoladen har smeltet. Bgr spises med skje eller
en flat pinne som man spikker til.

Andre fagomrader: Natur, miljg og teknologi





