/ 10 fardiga \

Friskus-traffar

Varje traff innehaller lekar,
diskussionsfragor och en
huvudaktivitet. Tidsatgangen ar en och
en halv timme per gang och traffarna
foljer upplagget i Junisramen.




EEJunis;
Friskus-traffar

Indelningilagoch grupper

| manga av lekarna/ovningarna i haftet sa ska junisarna delas in i olika lag och
olika grupper. Det ar alltid ledarna som ansvarar for indelningen. Vill ni att
slumpen ska avgora indelningen sa gar det bra att anvanda en kortlek och alla
barn far dra ett kort. Alla som far spader ar i en grupp och alla som far ruter i en
annan grupp osv. Det galler bara att ha raknat ut hur manga av varje farg eller
tecken som behovs.

Vinna och forlora

| Junis fokuserar vi ledare pa att det ska vara aktiviteter som ar kul for alla barn.
Vi fokuserar darfor inte alls pa vilken grupp som gjort flest mal, blivit forst klara
med en uppgift osv. Vi fokuserar pa hela gruppens uppgift och ger
uppmuntrande feedback till hela gruppen. | Junis ar alla barn som haft kul de
riktiga vinnarna.

Utrustning

En del lekar och dvningar i haftet kraver utrustning sdsom koner, bollar, frisbees,
hopprep m.m. | andra 6vningar kan det handla om att spela fotboll pa fyra mal
samtidigt. Eftersom vi spelar for att ha roligt och inte "riktig” fotboll gar det bra
att gora upp mal med vad som helst. Det kan vara sa enkelt som tva skor som
blir stolpar.

Sakerhet

Lekar med mycket rorelse och olika redskap kan innebara en 6kad risk for
olyckshandelser och skador. Var uppmarksam pa olycksrisker och tank pa att
uppdatera er forsta forbandsvaska sa att ni kan linda om sar, stukade fotter
m.m.

Regler och riktlinjer

Regler i olika aktiviteter ar viktiga da manga av reglerna i en aktivitet ar till for att
aktiviteten ska bli sa saker som mojligt. Eftersom vi i Junis manga ganger
andrar bollspel, lekar m.m. for att de ska passa vara riktlinjer for lek sa behover
vi dock inte alla regler som det "riktiga” spelet kraver. Det viktiga ar att
spelet/leken flyter pa sa barnen far uppleva rérelsegladje och att leken/spelet
sker pa ett sakert satt. Lat garna junisarna vara med och paverka!



EHunis
Varderingsovningar

For att varderingsovningarna ska fungera pa ett bra satt behover deltagarna
kanna sig trygga med varandra och vaga prata om vad de tycker och kanner.
Nar en gor varderingsovningar ar det viktigt att deltagarna far 6va sig i att
resonera, argumentera och lyssna pa andras argument, for att sen eventuellt
andra standpunkt. Darfor ar det viktigt att 6vningarna inte bara blir en
redovisning av hur barnen tycker, utan att en later dem prata med varandra och
beratta hur de tanker. Starta garna med nagra enkla pastaenden som
uppvarmning.

Viktigt att komma ihag:

» Ledaren ska inte beratta hur en ska tanka eller kanna. Hen ska vara neutral
och objektiv.

«  Uppmuntra gruppen kollektivt.

* Inget svar ar mer ratt an ett annat.

« L&t barnen yttra sina asikter och var noga med att inte doma barnen for vad
de tycker eller tanker.

*  En har alltid ratt att andra sig eller passa.

4-hornsovning

Markera ut fyra horn pa platsen ni ar pa. Varje horn star for ett svarsalternativ
gallande en viss fraga. Ledaren sager en frdga/pastaende/berattelse.
Presentera vad de olika hornen star for och |at sedan barnen stalla sig i det hérn
som visar hur de vill svara eller |I6ser problemet. Det ska alltid finnas ett "ovrigt”-
alternativ. Det kan ocksa vara ett femte alternativ.

Ja-Nej-Kanske

Lagg ut lappar med orden "Ja”, "Kanske” och "Nej” pa marken eller hang i trad
sa de syns tydligt. Las upp ett pastaende i taget. Deltagarna far stalla sig vid
den lapp som visar vad de sjalva tycker.

Linjedvning

Ledaren lagger ut lappar numrerade fran 1 till 6 pa marken, och laser sedan upp
ett pastaende. Barnen tar plats langs linjen dar ena anden av linjen ar ett svar
(ex helt ratt) och andra anden ar andra ytterligheten (ex helt fel).



Flagglek!

Sealla - 5 min |
| Borja med upprop. Vilka dr har? Fyll i narvarokortet.
(— Uppvarmning — 15 min ~
Larven tappar huvudet

Gruppen staller sig pa ett led med cirka tva meters mellanrum. Barnet som ar
forst i ledet borjar jogga LANGSAMT. Det &r personen langst fram som styr och
de andra foljer efter. Nar som helst kan person nummer tva i ledet valja en

annan vag och da foljer hela ledet efter denna personen istallet. Personen som
\varit langst fram upptacker detta efter en stund och staller sig nu langst bak. )

Junis hjdrta — 10 min
Solidaritet

Hur kan vi hjalpa varandra i olika lekar och 6vningar for att Junistraffarna ska
bli sa roliga och rattvisa som mojligt? Varfor ar det bra att ha regler? Tycker du
att det ar bra att en far "passa” i Junis?

Huvudaktivitet — 45 min

Flaggorna
Se beskrivning pa sida 5.
Avslutning — 15 min
Har kommervi

Se beskrivning pa sida 6.
Samlaihop deltagarna.Berittavad som hindernista gang.



Flaggorna

Tva lag, flaggor (20-30 st) i tva olika farger, en storre lekyta delad i tva
lika stora planhalvor. Varje planhalva har en bas i bortre anden dar lagets
flaggor placeras, samt en paus-ruta markerad med t.ex. en kon en bit
ifran basen. Leken gar ut pa att ta flaggor ur det andra lagets bas,
springa over till sin egen bas och lagga flaggan dar. Leken pagar under 3
x 5-10 min och ledaren far som ansvar att lagga till flaggor i respektive
bas nar de borjar ta slut. Varje lag far rakna ihop sina flaggor efter forsta
omgangen och sedan forsdka samla fler de aterstaende tva
omgangarna.

Pa sin egen planhalva och i basen pa motstandarnas planhalva ar en
saker och kan inte bli kullad . Blir en tagen pa motstandarnas sida far en
ga till paus-rutan.

Blir en kullad pa vég tillbaka till sin egen planhalva med en flagga i
handen laggs flaggan tillbaka i basen och personen som blivit kullad gar
till paus-rutan.

Laget kan fa ut sina lagkompisar fran paus-rutan genom att stracka upp
armen i luften pa sin egen planhalva for att visa att en ska hamta en
lagkompis. Person med armen upp i luften kan inte bli kullad men far
heller inte hamta en flagga. En person hamtas at gangen.

Mittlinje




Har kommer vi
Halva gruppen stéller sig med cirka tva meters mellanrum pa en linje.
Andra halvan av gruppen stéller sig pA samma satt 15-20 meter ifran andra
gruppen, stdende sa att de kan se varandra.

Du som ledare bestammer eller tillsammans i gruppen bestammer ni ett
amne som ni ska jobba med. Det kan vara, yrke, matratt, frukt m.m.

Viljer ni t.ex. yrke sa ska gruppen som ska bdrja tyst komma Gverens om
ett yrke som de ska visa/skadespela for den andra gruppen. Nar gruppen
bestamt sig borjar de ga framat i takt sa att alla gar pa en linje samtidigt
som de hogt upprepar frasen "har kommer vi”. Gruppen fortsatter framat
tills andra gruppen sager "Stopp, inte ett steg narmre forran ni visar vilka ni
ar”. Gruppen som da kommit pa ett yrke visar da pa olika satt yrket de valt
medan den andra gruppen gissar. Sa fort gruppen gissar ratt ska gruppen
som visat yrket snabbt springa tillbaka till sin linje. Gruppen som gissade
ratt ska snabbt forsoka kulla de andra innan de hinner till sin linje. Kullad
deltagare gar over till andra gruppen. Nu ar det andra gruppens tur att valja
och visa ett yrke.



.

Hinderbana

Sealla - smin

Borja med upprop. Vilka dr har? Fyll i ndrvarokortet.

— Uppvarmning — 15 min

Langhopprep
Se beskrivning pa sida 8.
Hoppa och ducka

Se beskrivning pa sida 8.

7 Huvudaktivitet — 45 min

Hinderbana
Se beskrivning pa sida 9.
\_
Junis hjarta — 10 min
Demokrati
| en demokrati ar det okej att tycka olika, och alla har ratt att saga vad hen
tycker.

« Alla som tyckte "ga baklanges” var roligast, rack upp en hand. Fraga om de
olika momenten i hinderbanan. Fraga om "roligast”, "lattast”, "trixigast”
m.m.

» Be barnen stélla sig pa den station i hinderbanan som de tyckte mest om,
se var flest barn stéller sig (hanvisa till demokrati)

Avslutning — 15 min
Countupiring

Barnen staller sig i en ring med cirka tva meters mellanrum. Leken gar ut pa att
barnen ska klara av att rakna till tio tillsammans samtidigt som de blundar. En
person far bara sdga en siffra i taget. Skulle tva barn sdga samma siffra
samtidigt far gruppen borja om fran ett. Exempel: Barnen star i ring och
blundar och ett av barnen sager "ett”. Ett annat barn sager "tva” och ett tredje
barn sager "tre”. Tva barn sager sedan "fyra” samtidigt och gruppen far bérja
om fran "ett” igen.
Samlaihop deltagarna.Berittavad som hindernista gang.




Langhopprep

Lite olika 6vningar att prova pa:

«  Vevarepet lagt fram och tillbaka som en "vagga” och lat barnen
hoppa over till andra sidan.

e Lat barnen prova att hoppa in och hoppa x antal hopp for att sedan
hoppa ut.

« Lat flera junisar hoppa in efter varandra och se om de kan hoppa
t.ex. tre stycken samtidigt.

*  Snurra repet hela varvet runt och Iat barnen springa igenom.

*  Prova hoppa in och hoppa ut.

Hoppa och ducka
Anvand ett rep i tyg som laggs mellan tva koner.
Junisarna staller sig pa ett led tva och tva med cirka tva meters
mellanrum till den som junisen star bredvid och den som star framfor.

Paret som star langst fram springer fram och tar tag i varsin dnde av
repet. De ska nu springa tillbaka till de andra med repet langs marken
och de andra i gruppen ska hoppa 6ver repet. Nar sista paret hoppat over
repet ska de som haller i repet ta upp det i luften och fora de over alla
junisars huvuden och springa och lamna tillbaka det mellan konerna. For
att underlatta for de med repet ska alla i gruppen ducka. De par som
hallit i repet stéller sig sist och det blir nasta pars tur.

Lat gruppen tavla med sig sjalva, kan de forbattra sin tid genom okat
samarbete?




Hinderbana

Hinderbanan bestar av féljande stationer:

Springa slalom runt koner

Hoppa Gver pinnar

Ga baklanges mellan tva koner

Hoppa pa ett ben mellan tva koner

Rulla mellan tva koner

Springa pa alla fyra mellan tva koner

Balansgang pa ett rep

Krypa under ett rep (som forslagsvis ledarna haller upp)

©ONogah~wN

Till detta behdvs: koner, rep (ex hopprep) samt pinnar for att hoppa
over. Finns ej koner i foreningen kan barnen sjalva fa hamta ex stenar
till detta innan start. Fantasin kan avgora vad som anvands istallet
for koner.

Borja med att alla far testa pa de olika stationerna, sedan kan med fordel
hinderbanan koras i 3 x 5 min, sedan en liten paus innan de sjalva far valja
en favoritdel av banan och kora endast den stationen en stund.

Tips till ledarna: Tank kvalitet istallet for kvantitet, hinderbanan ar ingen
tavling/traning utan kul att lara sig motoriska moment.




Frisbee

~—— Sealla - 5min |
Borja med upprop. Vilka dr har? Fyll i ndrvarokortet.

. 7
— Uppvarmning — 15 min ~N
Kasta paolikasitt
Visa olika satt som frisbeen kan kastas och lat junisarna prova samt komma

med egna forslag.
Det kan vara lagom med 4-5 barn per grupp och frisbee.

. J

~—— Huvudaktivitet - 45 min ~
Spelafrisbee

Se beskrivning pa sida 11.
. J

Junis hjidrta — 10 min
Nykterhet-Ja-Nej-Kanske

1. Jag skulle vilja testa frisbee fler 6. Manga vuxna dricker alkohol
ganger 7. En blir glad av alkohol

2. Det ar viktigt att ata och dricka 8. Det ar bra att Junis-ledare aldrig
nyttigt om en vill ma bra dricker alkohol

3. Glass ar gott ibland 9. Det borde vara forbjudet att

4. Det finns dricka som inte ar bra dricka alkohol

for kroppen 10. Mjolk ar godare an apelsinjuice
5. Det marks pa en person om hen 11. Det ar god mat i skolan

ar paverkad av alkohol

Avslutning — 15 min

Flyger, flygerinte
Alla sitter i en ring. Ett barn eller en ledare (variera garna) satter sig i mitten av
ringen. Den som sitter i mitten av ringen ska saga ett djur. Om djuret kan flyga
sa ska en stalla sig upp sa snabbt som mdjligt, om det inte kan det sa sitter en
kvar. Byt efter en stund ut den som sitter i mitten.
Samlaihop deltagarnaoch berittavadsom hinder nasta gang.
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Spela frisbee

Junisarna delas in i tva lag och staller upp pa varsin planhalva. Spelet

gar ut pa att passa frisbeen mellan sig i laget sa att frisbeen flyttas
framat i planen och laget kan passa en medspelare i sin egen malzon.
Blir det mal far andra laget borja med frisbeen.

Nagra regler:

Spelare som haller i frisbeen far bara sta stilla. Inte springa med
frisbeen.

Frisbeen far bara hallas 4 sekunder annars ar det andra lagets
frisbee.

Forsvarande spelare far inte sta narmre an 1,5 meter fran anfallande
spelare.

Ingen kroppskontakt tillaten.

Gar frisbeen i marken efter en passning ar det andra lagets frisbee.

Tips! Ar ni manga junisar kan det vara bittre att géra flera sma planer dn
en stor, da blir fler delaktiga.

Spelplan:

11
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°
Frisbeegolf
Sealla - 5 min
| Borja med upprop. Vilka dr har? Fyll i ndrvarokortet. ]
Junis hjdrta — 10 min
Demokrati
Se beskrivning pa sida 13.
( Uppvarmning — 15 min
Bygg banor \

Dela in barnen i mindre grupper. Varje grupp far material for att kunna satta ut
en utslagsplats och en "flagga” for sitt frisbeegolfhal.
Varje grupp visar sitt golfhal for de andra sa att alla vet var de olika halen finns.

Det kan vara lagom med 3-4 barn som bygger varje golfhal. Utslagsplatsen kan
markeras med koner eller ndgot annat som syns tydligt. Kanske kan gruppen
\hitta material fran naturen.

Huvudaktivitet - 45 min

Frisbeegolf
Junisarna borjar med att "spela” sitt eget hal for att sedan ga vidare till nasta.

Finns det inte en frisbee till alla gar det bra att spela tillsammans i ett lag och
kasta varannan gang.

Avslutning — 15 min

Samlaihop deltagarnaoch utvardera triffen.

Exempel pa fragor: Vad var roligast idag? Var det ndgot som var svart? Skulle
du vilja spela frisbeegolf ndgon mer gang?
Beriittavad som hiinder nista gang.

12



Demokrati- Linjeovning
Under en skattjakt sa ar alla i Junis-gruppen overens om vart en ska g3,
utom Klara. Hon sager att "ni kan ga vart ni vill, men jag tanker anda ga at
mitt hall”. For att inte gruppen ska delas foljer alla andra med Klara.
Tycker du att Klara gor ratt?

Ja, absolut Nej, absolut inte
Tycker du att gruppen gor ratt?
Ja, absolut Nej, absolut inte

Olle, 10 ar, Lina, 11 &r och Ahmed, 13 ar, har fatt i uppgift att planera ett
Junis-kalas for att fira att foreningen dubblat antalet medlemmar. Ahmed
ar aldst av de tre och har ofta coolast idéer och darfor tycker han att han
ska fa bestamma typ allt. Olle och Lina kan fa képa popcorn.

Haller du med Ahmed?

Ja, absolut Nej, absolut inte

Det ar dags for Junis-foreningen att ha filmkvall! Ledare och barn far résta
mellan tva filmer att titta pa. Det ar tva ledare och sju barn i gruppen. Alla
sju barn rostar pa film nr. 1 och de tva ledarna rostar pa film nr. 2. Ledarna
tycker att deras rost vager lite tyngre eftersom de ar ledare sa de satter pa
film nr. 2.

Gjorde ledarna ratt?

Ja, absolut Nej, absolut inte

13



Poangjakt

Sealla - smin
| Borja med upprop. Vilka dr har? Fyll i narvarokortet. ]
/ Uppvarmning - 15 min Tvirsan \

Satt ut koner som en stor kvadrat. Lat barnen vdarma upp genom att springa
nagra varv runt kvadraten (medsols). En ledare springer (motsols) inne i
kvadraten och visar rorelser som barnen harmar t.ex. hoga knan och sidhopp.
Alla barn staller sig sedan pa en av sidorna. En ledare eller ett barn staller sig
mitt i kvadraten och ar "jagare”. Nar "jagaren” ropar "Tvarsan” sa ska alla barn
springa tvars over till den andra sidan och "jagaren” forsoker kulla s manga
som mojligt. Den junis som blir kullad blir ockséa "jagare”. Efter nagra

omgangar ar alla "kullade” J
Huvudaktivitet - 40 min
Poangjakt
Se beskrivning pa sida 15.
Junis hjarta — 15 min
Solidaritet

Vilken skada kan glas, metall och plast gora for djur och natur?

Lat barnen vara med och gissa hur lang tid det tar for olika saker att brytas ner i
naturen. Tuggummi 20-25 ar, fimpar 1-100 ar, glas 1 000 000 ar,

apple 1 manad, aluminiumburk 200-500 ar, PET- flaskor 450-1000 ar.

Avslutning - 15 min A
Pinngang
Alla barnen ska hjalpas at att hamta pinnar under 5 min, sedan ska de bygga en
lang rad av dessa pinnar och ga balansgang. Nar alla &r pa plats efter
balansgangen blir det jubel och applader!

Samlaihop deltagarnaoch utvirderatraffen.
Beriittavad som hindernista gang.
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Poangjakt

Syftet med dagens traff ar att skapa rorelse samt en diskussion kring hur
vi behandlar var natur. Idag ska barnen som en hel grupp samla in poang
fran naturen runtomkring. Ar det manga barn s kan barnen delas in i
mindre grupper. Lagg sedan ihop gruppernas poang.

Poangen ser ut som foljer:

Kotte, 1 p

Pinne, 1 p

Sten, 1 p

Blad, 1 p

Barr,2 p

Blomma, 5 p

Plast, 10 p

Metall, 15 p

Glas, 20 p

Nagot vitt, 5 p

Nagot blatt, 5 p

Nagot gult, 5 p

Valfri sak som EJ hor hemma i naturen, 20 p

Skriv en dikt som innehaller tre av de saker ni samlat in, 10 p
Kom pa en sang som redan finns, som innehaller nagot av orden i
poanglistan, 10 p

Gor en dans pa temat natur, 10 p

Mal: Att tillsammans samlain visst antal poang!
(bestam efter antal barn i gruppen, de ska vinna varje gang
men med en viss utmaning sa klart ©)

15



Fotboll

— Sealla - smin |

Borja med upprop. Vilka dr har? Fyll i ndrvarokortet.

. v

- Uppvarmning — 15 min

FoljaJohn )
Dela in gruppen i mindre grupper med cirka 4 i varje grupp. Varje grupp staller

sig pa ett led och forsta person i ledet leder de andra som foljer efter. Det kan
vara jogging, hoppa pa sidan, héga knan m.m. Varje barn leder i cirka 2 min.

\Visa barnen hur de kan passa bollen i fotboll och Iat dem prova. )

7 Huvudaktivitet — 45 min N
Fotboll med flera bollar och flera mal

Se beskrivning pa sida 17.
\_ ,

Junis hjidrta — 10 min

Solidaritet
Se beskrivning pa sida 17.

Avslutning — 15 min

Utvarderingspassning
Alla junisar och ledare staller sig i en ring med cirka tvd meters mellanrum.
Ledaren passar bollen till en av junisarna som far beratta vad hen tycker varit
roligast pa dagens traff samt vilken favorit idrott/rérelseaktivitet hen har.
Junisen passar sedan vidare till en kompis. Bollen passas tillbaka till ledarna
nar alla junisarna fatt sdga nagot.
Samlaihop deltagarna och berittavadsom hindernista gang.

16



Fotboll med flera bollar

Satt upp en plan med 4 mal, ett i varje horn. Dela upp gruppen i tva lag.
Lag 1 forsvarar tva mal diagonalt och gor mal pa de andra tva, ocksa
diagonalt. Anvand nagra olika bollar t.ex. fotbollar, innebandybollar och
tennisbollar. Kasta in bollarna nar spelet borjar. Nar en junis gor mal ska
hen hamta ut bollen ur malet och komma med den till ledarna som kan
kasta in den igen.

Tank pa! Barn som gor manga mal kommer att komma till ledarna flera
ganger och far da bekraftelse. Tank pa att berémma alla i gruppen och
aven hela gruppen for deras engagemang och rérelse pa planen.

Spelplan

Z

Solidaritet - Linjeovning
Alla kan vara med och spela fotboll

Stammer Stammer inte

Tjejer ar battre an killar pa fotboll

Stammer Stammer inte

Vi behandlar tjejer och killar lika

Stammer Stammer inte

Tjejer ar kansligare an killar

Stammer Stammer inte

Det ar svart for tjejer och killar att vara kompisar
Stammer Stammer inte

Tjejer och killar ar i grunden lika

Stammer Stammer inte

Om en kille vill ga till skolan i en klanning ska han fa det
Stammer Stammer inte

Det blir roligare om en grupp bestar av bade tjejer och killar
Stammer Stammer inte

17



Rorelsekul! junis

— Sealla-5min )
Borja med upprop. Vilka dr har? Fyll i ndrvarokortet.
~— Uppvarmning — 15 min ~
Mycket att tinka pa!
Se beskrivning pa sida 19.
- Y
Huvudaktivitet — 45 min
/ Stationer \

1. Hopprep (framat, bakat, dubbelhopp).

2. Kasta och fanga boll eller gosedjur (kasta upp bollen och se hur manga
ganger du hinner klappa innan du fangar bollen igen. Kasta upp bollen, snurra
ett varv och fanga).

3. Studsa boll (héger hand, vanster hand, studsa hogt, studsa lagt).

4. Kasta och pricka boll i spann (utmana genom att justera avstandet).

5. Forflytta dig 10 meter (Rulla, ala, spring pa alla fyra, hoppa pa ett ben,
hoppa jamfota m.m.).

Ludde och Lubbe

Qbeskrivning pa sida 19. /

Junis hjidrta — 10 min

Nykterhet-4- hornsovning

Varfoér tror du att alla Junis-ledare Daniel, 16 ar ar pa disco och nagra
tackar nej till alkohol? aldre killar tar fram 6l som de bjuder
- For att alkohol ar dyrt honom pa.

- For att det ar coolt att vara nykter Vad tycker du att han ska gora?
- For att de mar bra av att inte dricka - Tacka ja
alkohol - Tacka nej
- Eget alternativ - Ga darifran
- Eget alternativ

Avslutning — 15 min
Skaka loss
« Strack upp armarna i luften och gunga forsiktigt som ett trad i vinden.
« Krama dig sjalv sa hart du kan ett par sekunder, skaka sedan loss armarna.
+ Ga ett varv pa halarna, tills du kommer tillbaka till din plats.
« Ge varandra en applad.
Samlaihop deltagarnaoch utvirderatriffen.

Beriittavad som hindernista gang.

18



/ Mycket att tinka pa! \
Junisarna staller sig tva och tva pa ett led. Cirka en meters mellanrum.

Ledaren joggar langsamt/gar langst fram. Ledaren ropar sedan olika
siffror/gor rorelser/ljud som ar kopplade till olika rorelser. Ga igenom siffror
och rorelser med barnen innan ni startar. Forslag pa siffror/ljud och rorelser.

1 = Alla hoppar en gang

2 = Snurra ett varv

3 = Lagg dig ner

4 = Hoppa fem hopp pa sidan

5 = Spring med hoga knan

Klapp i handerna = byt plats med kompisen du springer bredvid
Tva klapp i handerna= byt plats tva ganger

wan ocksa lata barnen komma pa rorelser. j

Ludde och Lubbe

Junisarna star med ryggarna mot varandra i tva led. Lagom avstand ar
cirka en meter. Junisarna i det ena ledet far namnet Ludde och junisarna i
andra ledet Lubbe. Ledaren ropar sedan nagot av namnen. Ropar ledaren
Ludde sa ska alla junisar som fatt det namnet snabbt springa framat och
ta sig forbi sin begransningslinje. Junisarna som fatt namnet Lubbe ska
sa fort som mojligt vanda sig om och forsoka "kulla” Ludde. Nar ledaren
ropar Lubbe ar det ombytta roller. Lat junisarna prova att sta med ryggen
mot olika kompisar.

X= junisar som fatt namnet Ludde
O= junisar som fatt namnet Lubbe

l |
l |
X O
l |
l |
X O
l |
|
X O |
l |
l |
Linje for Ludde att ta Linje for Lubbe att ta

sig Over sig over 19




Fler-brannboll

Sealla - smin
| Borja med upprop. Vilka dr har? Fyll i ndrvarokortet.

J

/— Uppvarmning — 15 min
Fantasijoggen

Junisarna star i en stor ring, minst tva meters avstand. Ledarna star i mitten
och ger instruktioner. Alla barn joggar pa stallet och latsas att de ar ute i
skogen. Nar ledarna ropar sten hoppar alla barn for att undvika springa pa
stenen. Nar ledaren ropar gren, duckar alla. Ni kan ocksa komma till en sjo och
alla far simma m.m.

\Barnen kan ocksa prova vara i mitten.

~

J

~— Huvudaktivitet - 45 min ~\
Fler-brannboll
Se beskrivning pa sida 21.
\_ J
Junis hjarta — 10 min
Solidaritet
Se beskrivning pa sida 21.
Avslutning — 15 min
Ga patidning

Bestam tva punkter pa platsen ni ar p4a, inte for langt ifrdn varandra. Gruppen
ska sta vid den ena punkten och genom att ga pa tidningar (anpassa antalet
tidningar efter gruppens storlek) ta sig till andra punkten, och tillbaka igen.
Gruppen far inte prata nar de forflyttar sig, och far inte nudda mark, bara
tidningar. Gar det enkelt sa ta bort en tidning sa blir det svarare.

Samlaihop deltagarnaoch utvirderatriffen.

Berittavad som hindernista gang.
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Fler-brannboll

Variant 1) Spela brannboll men erbjud flera olika "rack” att sla ut
tennisbollen med. Det kan vara ett litet tennisrack, en bandyklubba, en
kastrull eller ndgot annat som kan vara roligt. Det kan ocksa vara en
mojlighet att valja att kasta ut en frisbee eller skjuta ut en fotboll istallet for
att skjuta ut tennisbollen.

Variant 2) Vid manga deltagare dr en mojlighet att ha t.ex. tre eller flera som
skjuter ut, kastar och sparkar ut bollar. Lagg brannbollsrack och tennisrack
i en rockring, frisbee i en annan och en fotboll i den tredje. Rejalt med
avstand mellan. Den som ska sld med brannbollsracket borjar. Sa fort hen
traffar bollen borjar hen att springa och nasta person kastar ut frisbeen och
den tredje personen skjuter ut bollen. Skulle den som slar med
brannbollsracket inte traffa pa tre forsok sa kastar hen ut bollen med sin
icke dominanta hand.

Utelagets uppgift blir nu att samla in bade tennisboll, frisbee och fotboll i
respektive rockring. Nar alla bollar och frisbeen ligger pa ratt plats sa ropar
laget brand.

Solidaritet-Parovning
Lat deltagarna sitta tva och tva och forsoka komma pa saker som de har
gemensamt. Saker som gor dem lika. Det kan handla om utseendet eller om
vad de tycker om. Sedan far varje par beratta om de hittade en likhet som de
inte visste om. Vad var det i sa fall?

Diskutera efterat:

Ar det svart att hitta likheter med varandra?

Ar det viktigt att vara lika?

Hur skulle det vara om alla var likadana?

Hur skulle det vara om alla killar hette Killen? Eller om alla tjejer hette Tjejen?

21



Vattenskoj

Sealla - smin
| Borja med upprop. Vilka dr har? Fyll i narvarokortet.

J

/— Uppvarmning — 15 min

Gor en enkel bana med hjalp av exempelvis koner eller pinnar som du stéller sa
att det syns tydligt. Ge barnen var sin ballong. Lat dem blasa upp ballongen
och knyta den. Barnen ska ha ballongen mellan benen och ta sig genom banan
utan att tappa den. Tappar en sin ballong sa far en bérja om. Peppa barnen att
heja pa varandra! Det gar att gora leken @nnu svarare genom att lata barnen

leka folja John samtidigt sa att den som gar forst i ledet gor en rorelse som de
Qndra ska harma.

Ballongbana \

Huvudaktivitet — 45 min

Vattenskoj
Se beskrivning pa sida 23.
Junis hjdrta — 10 min
Solidaritet
Se beskrivning pa sida 24.
Avslutning — 15 min
Gissa yrket

Alla satter sig i en ring. Tva personer gar ivig sa att de inte hor. Ovriga
bestammer ett yrke som de har. Sen far de som gick ut ur rummet komma
tillbaka och stélla ja- och nej-fragor till dem i ringen for att forsoka lista ut yrket.
Nar de listat ut det sa far tva nya ga ivdag och sen gissa.

Samlaihop deltagarnaoch berittavad som hinder nista gang.
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Vattenskoj

Vattenmuggsstafett;

Dela upp gruppen i tva lag och bilda ett led for varje lag. Vid varje lag star
det en hink med vatten, och engadngsmuggar. En bit framfor varje lag star
det en markor, exempelvis en stol. Personen som star langst fram i varje
led fyller en mugg med vatten (anvand handerna for att doppa muggen)
och bar sedan muggen med munnen (handerna bakom ryggen).
Personen rundar stolen och gar tillbaka till sitt lag och satter sig ner. Da
tar nasta person en ny mugg och gér samma sak. Om en tappar muggen
pa vagen sa far en borja om fran start. Det lag dar alla sitter ner forst,
vinner.

Disktraserace;

Lagen staller upp sig pa led. En hink med vatten och disktrasor placeras
framfor varje led och en tom hink placeras langst bak. Hinken som
placeras bak ar lika stor for bada lagen, och nivdmarkerade. Nar
stafetten borjar tar den som star forst i ledet en disktrasa i taget och
"fyller" med s& mycket vatten som majligt och skickar den sedan bakat i
ledet. Forsta personen skickar trasan over huvudet, nasta skickar mellan
benen, nasta dver huvudet o.s.v. till trasan nar sista personen. Sista
personen kramar ur disktrasan i hinken och springer och staller sig
langst fram i ledet. Forsta laget som nar nivdmarkeringen med vatten i
hinken langst bak, vinner.

Vattenballonglek;

Alla star i en ring, med cirka tva meter mellan varje person. Vid en person
star en hink med vattenballonger, och i mitten av ringen star en tom hink.
Personen tar upp en vattenballong och kastar forsiktigt till personen
bredvid. Ballongen ska ga mellan alla i ringen innan den sista personen
forsoker pricka hinken i mitten med ballongen. Gar den sonder sa far
gruppen ta en ny och bdrja om. Detta gors pa tid. Variera vem som tar
ballongen forst. Hur manga ballonger fick vi i hinken pa den tiden? Kan vi
samarbeta pa nagot satt sa att fler ballonger hamnar i hinken pd samma
tid?
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Solidaritet

Vatten ar viktigt for alla manniskor och vi gor per person av med minst 140
liter vatten per dygn. Vad behdver vi vatten till? Hur ar tillgangen till rent
vatten i olika lander? Hur kan vi bli vattensmarta och spara vatten i
vardagen?

Fakta:

140 liter vatten, minst, per dag gor en person i Sverige av med i snitt. Av
detta gar 30 liter at for spolning pa toaletten och 60 liter gar at fér din
personliga hygien.

12 liter vatten varje per minut rinner ur din vattenkran nar den star pa.
150 liter vatten gar at for att fylla ett badkar.

36 liter vatten gar at nar du duschar i 3 minuter.

100 liter vatten slosas bort nar en familj pa fyra personer borstar tanderna
under rinnande vatten.

50 000 liter vatten pa ett ar kan en rinnande toa lacka.

120 liter vatten gar at om du skalar potatis under rinnande vatteni 10
minuter.

50 liter vatten gar at for en tvatt med maskin.

Tag garna med ett tomt mjdlkpaket pa traffen och ersatt liter med antal
mjolkpaket for att gora det annu tydligare for barnen.
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— Sealla-5min

Basket

Borja med upprop. Vilka dr har? Fyll i ndrvarokortet.

~— Uppvarmning — 15 min ~
Doppboll
Se beskrivning pa sida 26.
- J
/- Huvudaktivitet — 45 min \
Basket

Q\g motas pa samma korg. J

Prova skjuta skott mot korgen pa flera olika satt. Vad fungerar bast?
Kolla hur manga skott gruppen kan satta pa 3 minuter och l1at dem sedan fa
chansen igen for att forsoka fa i fler bollar.

Prova spela. Antingen pa helplan eller dela upp gruppen i fyralag och lat tva

Junis hjdrta — 10 min
Nykterhet

Ta fram Junis medlemsl6fte, 1as upp och diskutera med barnen. Varfor har vi ett
medlemsl6fte? Vad betyder medlemsloftet?

Avslutning — 15 min

Samlaihop deltagarnaoch utvirdera triaffen.

Exempel pa fragor: Vad var roligast idag? Var det nagot som var svart? Skulle
du vilja spela basket ndgon mer gang?

Beriattavad som hindernista gang.
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Doppboll

Junisarna delas in i tva lag och staller upp pa varsin planhalva. Spelet
gar ut pa att passa en boll mellan sig i laget sa att bollen nar fram till

nagon av lagets tva doppzoner. Laget far poang nar bollen "doppas” i
doppzonen. Motstandarlaget forsoker hindra bollen fran att na
doppzonerna. Nar ett lag fatt poang far andra laget bérja med bollen.

Nagra regler:

Spelare som haller i bollen far inte ga eller springa.

Bollen maste "doppas” i marken innan den passas vidare.

Bollen far bara hallas 4 sekunder annars ar det andra lagets boll.
Forsvarande spelare far inte sta narmare an en meter fran anfallande
spelare.

Ingen kroppskontakt tillaten

Gar bollen i marken efter en passning ar det andra lagets boll.

Tips! Ar ni manga junisar kan det vara battre att gora flera smé planer dn
en stor da fler blir delaktiga.

Spelplan:
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