Innledning til time

· Navnelek. Alle står eller sitter i ring. Si navnet sitt når de mottar ball som går rundt. Si navnet sitt og sidemannens navn etc. Kan varieres i det uendelige. Navnesanger kan også brukes. Barna kan mange selv fra barnehagen. Spør og lær!

· Bruk en fast sang som velkommen-sang.

· Stå i ring og lek fot-sisten. Si navnet til den du tråkker på.

Leker med ball

· ”Sjøslag”: Del inn i to lag. Benker brukes til å avgrense området. En basketball legges i midten. Alle har en gummiball hver. Det er om å gjøre å sikte på basketballen med gummiballene, slik at basketballen treffer benken på motsatt side. En voksen må fordele baller etter hvert som de blir liggende på midten.

· ”Rent felt”: Del inn i to lag. Del av banen på midten med benker. Lagene skal prøve å tømme sitt felt for baller, ballene kastes over til motstanderens side. Idet ett felt er tomt, har laget ett poeng. Første lag til 5 eller 10 og så videre.

· Dansk stikkball: Ingen laginndeling, men man kan lage egne regler for hvor mange skritt det er lov å ta med ballen, om man har lov til å stusse etc. Alle kan stikke og bli stukket. Den som blir stukket må sette seg, men kommer inn igjen når den som stakk blir stukket. Slik får alle vært med, og alle får pauser. Fin intervall- og utholdenhetstrening, og ingen taper.

· Håndball: Her kan det være flere enn 2 lag, gjerne 3 lag med 4 spillere på hvert. Pasning til alle på laget gir ett poeng, tilleggspoeng hvis man etterpå greier å få mål, for eksempel i en rokkering eller treffe kjegler. Det kan være regel for antall skritt med ball. Fotball kan spilles på samme måte.

Andre leker

· Autoscooter: Gå to og to sammen. Den ene lukker øynene, mens den andre fører ved å prikke på høyre eller venstre skulder, og på hodet ved stopp. Prikke midt i ryggen når man skal gå rett frem. Unngå å støte borti andre par, vegger eller gjenstander plassert i rommet.

· Ballonglek: Holde ballongen i luften ved hjelp av avispapirstokker. Sitte i ring, holde ballongen i luften ved å bruke bare hender eller bare føtter. Her kan en også dele inn ringen i lag som spiller mot hverandre. De som mister ballongen i gulvet får poeng, og de som får flest poeng har tapt.

· Sykehussisten: Den som blir tatt må legge seg ned på gulvet og fraktes til sykehus ved hjelp av 3-4 andre. Sykehuset er tjukkasen. Etter å ha talt til 10 på tjukkasen er man fri. De som er ”sykebiler” kan ikke bli tatt.

· Stiv heks: 2-3 barn er hekser, flere hvis det er stor gruppe. De som blir tatt stiller seg med bena ut, og de andre må befri dem ved å krabbe mellom bena. Kan varieres i det uendelige, for eksempel ved å stusse ball mellom bena på den som er tatt, hoppe bukk over osv. 

· Tall-lek: Alle tenker på et tall mellom 1 og 5. Man går rundt og hilser på de andre ved å riste hånden like mange ganger som det tallet man tenkte på. Hvis man finner en med samme tall, stiller man seg bak og danner tog/lenker. Det er viktig å ikke si tallet høyt og ellers være helt stille!

· Nappe hale: Alle får et bånd i bukselinningen. Alle prøver å nappe halen fra andre, og det er om å gjøre å ha flest haler til slutt. De som har flere haler kan ha noen over skulderen, men en hale må alltid sitte i bukselinningen.

· Nappe klyper: To og to bindes sammen i fot eller arm. Alle har en klesklype på armen. Alle napper klyper fra de andre, og de som har flest klyper til slutt har vunnet. Store krav til samarbeid.
· Haien kommer: Del inn i 4 grupper som står i hvert sitt hjørne. Kall dem for eksempel torsk, sei, sild og makrell. En person er hai. Kommander alle sild ut og svømme, og når det ropes ”Haien kommer” må alle svømme hjem så fort som mulig uten å bli tatt. De som blir tatt er haiens hjelpere til alle er tatt. Flere fiskearter kan ut og svømme samtidig.
· Hauk og due: Banen deles i tre. Bak den ene streken står en duemor, på midten en hauk og på andre side alle duebarna. Duemor: ”Alle mine duebarn kom hjem!” Duebarna: ”Vi tør ikke for hauken tar oss”. Duemor: ”Kom likevel!” Hauken prøver å fange så mange duebarn som mulig, og de blir haukens medhjelpere i neste runde. Kan varieres ved at duebarn og hauk må hoppe, hinke, krabbe, rulle og så videre.
· Snipp og snapp: Del inn i to lag, snipp og snapp. Disse sitter på rekke med ryggen mot hverandre. Når det ropes ”snipp” skal alle snippene reise seg og løpe til veggen de ser mot før snappene greier å ta dem. Omvendt når man roper ”snapp”.
· Siste par ut: Alle står parvis på en rad. Rett foran det fremste paret står en person og roper ”Siste par ut!”. Da må de som står bakerst løpe på hver sin side og nå hverandre igjen før en av dem blir tatt. Den som blir tatt roper neste gang.
· Danselek: Alle beveger seg til musikk. Når musikken stanser må alle stå helt stille i den bevegelsen de var i. De som beveger seg går ut av leken i en runde og  kommer inn i neste. Bruk musikk med ulike rytmer og stemninger. Barna kan for eksempel bevege seg som de dyrene de assosierer med musikken.
· Apparatsisten: Alle tilgjengelige apparater (kasser, bukker, sviktbrett, benker, bommer og så videre) plasseres utover i salen sammen med matter mellom de ulike apparatene. Man er fri når man er på matte eller apparat og kan tas når man er mellom disse. Det er ikke lov til å stoppe lengre enn at man for eksempel kan telle til 3 eller 5.
Parøvelser

· Balanseøvelse: Holde hverandre i hendene og få hverandre ut av balanse. Bena skal stå i ro. Stå rett mot hverandre eller side mot side.

· Sitte rygg mot rygg og prøv å reise seg opp uten å gå fra hverandre. Sette seg ned på samme måte. Det samme gjøres ved å holde ulike kroppsdeler i kontakt med hverandre mens man setter seg og reiser seg. Eksempelvis skulder mot skulder, panne mot panne.

· Prøve å rulle og dytte parkameraten som står på alle fire, eller ligger ”limt” til gulvet som sjøstjerne eller tømmerstokk.

· Være den andres ”speil”. Gjøre nøyaktig de samme bevegelsene som den du står rett imot gjør.

Grunnleggende turnøvelser

· Forlengs rulle (stupe kråke)

· Baklengs rulle

· Stå på hodet

· Stå på hender

· Slå hjul

· Balansere på bom eller benker

· Hoppe på sviktbrett opp i tjukkas eller over/opp på kasse eller bukk.

· Balansere på strekene i gymsalen i ulike tempo, også baklengs. Treneren angir tempo ved å blåse fløyte og vise 1-2-3-4 eller 5 fingre i været. 5 betyr baklengs.

Grunnleggende balløvelser
· To og to sammen: Kaste, trille, sprette til hverandre. Sittende og stående/gående.

· Flere i sirkel: To baller, kaster til annenhver person i ringen. Den ene ballen prøver å ta igjen den andre.

· Individuelle aktiviteter: Kaste ballen rett opp, klappe, snurre rundt, sitte på huk, ta i gulvet og så videre før mottak.

· Bevege seg med ballen mellom knærne eller lårene, uten hjelp av hender eller føtter.

 Fallskjerm

· Føre skjermen rundt med hendene. Forlengs, med ryggen mot skjermen, sidelengs.
· Komme inn til midten av skjermen ved å folde den inni hendene.

· Noen ligger på gulvet med hodene inn mot midten, mens skjermen løftes rolig opp og ned over dem.

· Løft skjermen opp, trekk den ned over hodet mens man setter seg ned inni ”teltet”. Slå med armer og ben opp i taket.

· Legg skjermen på gulvet. 2-4 løper over mens de andre lager bølger. Bruk fargene på skjermen til å dele inn lag.

· Løft opp skjermen, noen bytter plass innen skjermen er på gulvet igjen.

· Rulle baller eller rokkering i skjermen. Få ballen til å rulle langs kanten av fallskjermen uten å trille over kanten eller mot midten.

· Tømme skjermen for baller, mens noen på utsiden hele tiden kaster oppi nye.

Rokkeringer
· Ringene spres utover gulvet. Barna løper rundt til musikk, og når musikken stopper får de beskjed om å ha ulike kroppsdeler inne i ringen. Beskjeden kan også gis før man starter musikken på nytt, da må de huske hva de skulle.
· Gjør det vanskeligere ved å være gruppevis og samarbeide om å få riktig antall hender, føtter, hoder, albuer etc. inni ringen. Eksempel: Tre føtter, to hoder, ett kne, en rumpe og en albu.
Tjukkas

· Stafett ved å velte tjukkasen over gulvet. Da må man ha to tjukkaser og dele barna inn i to lag.

· Sitte rundt og løfte den opp over bena, lage regnværslyd, uvær etc.

· Ligge under og løfte den opp med bena.

· La en person ligge oppå og bli løftet og gynget eller kastet opp i luften.

· Stille den på høykant og la seg falle ned med den.

· Lage sklie ved å binde den opp mot ribbeveggen, eller legge den på benker festet opp i ribbeveggen.

· Gå eller løpe, åle, rulle krabbe, være ulike dyr.

Avspenning
· Parvis, den ene triller ball på den andre, som ligger på rygg eller på mage. Rolige bevegelser, det er ikke lov til å prate.

· Barna legger seg ned, mens treneren går og løfter på hender og føtter og kjenner om alle er slappe.

· Lage maurtue, ved at 2-4 maur trekker barnåler sammen i en stor haug på midten av rommet. Barnålene er selvfølgelig helt slappe!

· Slappe av til rolig musikk.

Uteaktiviteter

De aller fleste aktiviteter som gjøres inne kan også gjøres ute. Til og med med skøyter eller ski på bena. Bruk fantasien, det er ingen grenser bortsett fra sikkerheten som gjelder.

Noen leker og aktiviteter passer imidlertid best ute i skogen, og noen blir her beskrevet.

· Stjerneorientering: En del poster med eksempelvis bilder av ulike dyr plasseres ut i terrenget og tegnes inn på et kart for nærområdet. Det spesielle med stjerneorientering er at hver gang man har funnet en post skal man tilbake til start. Når man kommer tilbake til start forteller man hvilket dyr man så og får så beskjed om hvilken post man nå skal finne. På denne måten har man barna i nærheten hele tiden, og det er mindre risiko for at noen forvinner langt inn i skogen. Det er nødvendig at barna går ut gruppevis eller parvis sammen med en voksen ved orienteringsøvelser, så sørg alltid for å kalle inn mange foreldre når orientering står på planen.

· Fargestafett: På forhånd lager man papirlapper i ulike farger, minst 20 i hver farge i størrelse 5x5 cm (eller større). Disse plasseres ut i skogen i et avgrenset område. Del inn i lag som får hver sin farge. Fra et startsted skal deltagerne hente en og en lapp i sin farge, og det laget som først har samlet inn sine lapper har vunnet.

· Konglestafett: Først finner alle lagene et avtalt antall kongler. Førstemann på laget legger ut en og en kongle om gangen ved markerte linjer på bakken, den neste samler inn, den tredje legger ut og den fjerde samler inn og så videre.
· Tre-sisten:  Vanlige sisten-regler med en som har’n. Man er fri når man tar i et tre, men må løpe når en annen kommer til det treet der du står.
· Tauløype: Et tau eller en hyssing spennes ut og går i kryss og tvers i ulike høyder mellom trærne. Deretter bindes alle inn på tauet ved hjelp av en løkke rundt håndleddet. Så skal de følge hyssingen hele veien og unngå å bomme borti selve hyssingen med kroppen. Når alle er kommet til mål eller enden av løypa kan man snu og gå i motsatt retning.
· Kims lek: Del inn i par eller lag. Hvert par lager et ”bilde” av kongler, steiner, blader, pinner etc. Deretter løper de til et annet sted på området hvor de skal lage det samme bildet og forsøke å huske alle elementene.
