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For Trivselprogrammet &r 6kad aktivitet och social inkludering pa rasten det viktigaste. Vi tror pa fysisk
aktivitet for battre halsa, forbattrad inldrning och 6kad trivsel. Trivselledarna ska med hjalp av var stora
aktivitetsmanual med 6ver 400 lekar kunna inspireras till att leda roliga aktiviteter pa rasten. Aven
idrottslarare och fritidspedagoger kan anvanda manualen i sin undervisning. Som Trivselskola har man
tillgdng till manualen med alla harliga aktiviteter! Nedan foljer beskrivning av tva favoritlekar!

Material: Konor/fargade papper

Lagindelning: Sten-sax-pase och Zig-zag-zug

Utse tva personer som ska vara “Mastermind” som ska bdrja att lagga ut en “hemlig kod”, bestdende av
fem olika farger (laminerade fargade papper/fargade konor), pa en rad pa golvet bakom en bank/plint.
Mastermind tillhor inte ndgot lag. Dela darefter in deltagarna i tva lag. Varje lag stéller sig pa en ko
ndgra meter bort fran deras Mastermind. Leken gar ut pa att laget ska forséka komma pa koden med
hjalp av sina konor. Deltagarna springer fram en och en till Mastermind och lagger ner en kon pa golvet.
Mastermind “rattar med sitt facit”, om placeringen ar ratt staller hen upp den kon som ar ratt, annars
hdnder inget. N&sta person vaxlar med highfive och springer fram och lagger en ny farg osv. Laget far
borja att flytta runt konorna en och en at gangen forst nér alla fem &r utlagda. Laget som forst knacker
koden vinner! Markera garna var laget ska lagga sina konor sa det blir |att att se i vilken

ordning konorna ligger.

Material: Monsterboll 500 alt. en gympapase med bomull/
skumbollar i, ca 20 konor.

Lagindelning: Zig-zag-zug och Knacka rygg

Markera ett omrade pa 10x10 meter med fyra hérn. Dela upp AKTIVITETER
deltagarna i tva-fyra lag, varje lag placeras pa ett led vid vardera
horn. En person utses till cowboy och placeras i mitten av
lekomradet. Cowboyen har snoret till bollen i handen. Pa golvet runt
cowboyen placeras alla konor. Cowboyen startar leken genom att
ropa klara-fardiga-ga. Cowboyen bérjar svinga bollen 6ver huvudet,
som ett stort lasso i jamn takt. En person fran vardera lag springer
fram och forsoker ta en kon av cowboyen utan att bli traffad av
bollen. Lyckas hen tar hen med konen till sitt lag och nasta personii
ledet far springa fram. Om hen blir tréffad av bollen Iamnas konen
tillbaka och hen springer tillbaka till sitt lag. Oavsett om du har en
kon i handen eller inte och blir tréffad av bollen maste du springa
tillbaka. Nar samtliga konor &r slut sa raknar respektive lag hur

manga konor de lyckats samla ihop. Flest antal konor vinner!
Turas om att vara cowboy.



