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Inledning

Nu héller du i ett héfte som &r tankt att anvdnda som en aktivitet i en
mindre grupp om 10-15 deltagare, en aktivitet for att gbéra nagot
annorlunda exempelvis under en idrottsskola. Tillhérande detta héfte
finns en lada med material som behévs till bvningarna, i texten till varje
6vning framgéar det vilket material som krévs. Varje évning &r ocksa
graderad efter svarighetsgrad samt att tips pa tillvdgagangsséttet for
reflektionsfragor kan géras djupare ju mognare gruppen &r.
Svarighetsgraderna ar

Bla = Litt, Rod = Medel, Svart = Svar.

Anvénd bvningarna i Aktivitetsboxen som en kul och lekfull aktivitet som
sedan kan utvecklas till att 6ka tilliten, respekten eller
samarbetsférméagan. Efter varje évning samlar du gruppen och gér
ett reflektionssamtal om den genomférda évningen innan ni bérjar pa
nésta évning.

Du som ledare sétter sjélv ihop de évningar du énskar, beroende pa
tidsatgang och svarighetsgrad. Varje "block” av évningar maste dock
vara i minst 30—45 minuter inklusive efterféljande samtal. Ténk pa att
instruera varje 6vning tydligt sa att alla deltagare forstar.

Bdrja alltid med att samla gruppen och berétta att ni ska préva nagra
ovningar/aktiviteter Forklara upplégget fér dagen och om det &r nagot
speciellt som &r viktigt att tdnka pa.

Om ni anvént Aktivitetsboxen tidigare séa aterkoppla géarna fran gardagen
med nagra fragestéllningar hur de upplevde évningarna, om nagot var
svart samt om det finns nagot viktigt att ta med sig fran aktiviteten o.s.v.

Onskar du ytterligare stéd, kontakta gérna konsulenten i din kommun.
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Johan Stromqvist 010-476 48 58
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1. Sta pa led

Gruppen ska sta pa ett led eller i en U-formation. Utifran en fraga eller en
uppmaning fran dig som ledare ska deltagarna sedan placera om sig i
ledet. Exempelvis "vilken manad ar du fodd”? Januari ska sta langst fram
i ledet och december langst bak. Nar de ar klara kan du lata var och en
saga vilken manad de ar fodda i sa far alla sdga nagot och samtidigt fa
kunskap om varandra.

Syfte: Trygghetsskapande, rorelse, presentation, trygghet,
kommunikation

Grupp: Obegransat antal

Material: Inget

Svarighet: BI3, rod beroende pa fraga och variant

Handledning: Tank igenom syftet med 6vningen och valj fragestallningar
och/eller uppmaningar utifran detta. Ofta ar det bast att gruppen star sa
att alla kan se varandra.

- Stall er i alfabetisk ordning efter fornamn; a-0

- Stall er i ordning utifran efternamnen.

- Stall er i ordning efter kroppslangd.

- Stall er efter farg pa kladerna — fran ljusast till mérkast

- Sta efter hur dags du gick upp i dag pa morgonen.

- Vilket datum ar du fodd?

- Vem ar fédd narmast respektive langst bort ifran denna plats?

Variant: For att 6ka svarighetsgraden kan man anvanda bank eller stock.
All forflyttning maste ske uppe pa banken/stocken och det ar allas ansvar
i gruppen att ingen ramlar ned pa marken/golvet.

2. Fritt fall

Det ar en fordel om paren ar ratt lika till langd och storlek. Den ena
personen star bakom sin kamrat, i samma stallning som nar man ska
knuffa pa en bil som fatt motorstopp, vilket innebar en stor understédsyta
(sta brett med latt bdjda ben). Den bakre personen lagger sina hander pa
den framres skuldror vilken spanner sin kropp och lutar sig forsiktigt
bakat. Den bakre personen haller emot och "gungar” nu lugnt den andre
uppat och nedat med sma rorelser.

Syfte: Trygghetsskapande, tillit, utmaning, fysisk kontakt, hansyn
Grupp: Parvis

Material: Inget

Svarighet: Rdd, svart beroende pa alder och grupp
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Handledning: Visa sjalv och kontrollera att alla star sakert med stor
understodsyta. Visa ocksa hur en "spand, men avslappnad” kropp beter
sig. Var observant pa att alla behandlar sina kamrater med stor hansyn
och respekt.

Variant: Nar denna lugna gungande roérelse sker pa ett tryggt satt kan
man Oka utmaningen i 6vningen genom att lata den bakre personen ta
ett litet kort steg bakat sa det blir en decimeterstor lucka till den framre
personens skuldror. Lat kamraten falla och fanga tryggt upp. Det ar

viktigt att bada personerna ar medvetna om vad som kommer att ske.

Kommentar:
Det behdver inte bli svarare for att gruppen ar yngre, utan snarare tvart
om att det ar svarare att fa vuxna att lita pa varandra.

3. Pendeln

En deltagare ar "pendel” och tva andra deltagare ska féra denna person
fram och tillbaka pa ett tryggt satt. Pendeln star med rak, nagot spand
kropp, fotterna ihop och armarna hangande avslappnat utefter sidorna.
De andra star vanda mot pendeln pa varsin sida om denna. De flesta
som ar pendel far en battre upplevelse om de blundar, men varje person
valjer sjalv. om man vill blunda eller titta. De andra ska hela tiden ha
kroppskontakt med pendeln, och féra denna fram och tillbaka i sma
langsamma och rytmiska rorelser.

Syfte: Trygghetsskapande, tillit, fysisk kontakt, hansyn, kommunikation
Grupp: 3och 3

Material: Inget

Svarighet: Rdd, svart beroende pa alder och grupp

Handledning: Sakerhet och hansyn ska sattas i fokus. Kontrollera att
deltagarna star med stor understodsyta for basta balans. Trana pa att
vara "avslappnat spand”. Det ska vara en skon och behaglig upplevelse
for pendeln!

4. Morteln

Gruppen stéller sig i en ring runt en av deltagarna. Ovningen &r en
fortsattning pa "Pendeln”, och deltagaren i mitten ska sakta och tryggt
foras runt i ringen av de ovriga. "Mortelstdten”, dvs personen i mitten,



ska vara spand i kroppen, och de 6vriga ska fora personen sakta runt
med sma langsamma rorelser.

Syfte: Trygghetsskapande, tillit, fysisk kontakt, hansyn, kommunikation
Grupp: 6-8 personer

Material: Inget

Svarighet: Svart

Handledning: Kontrollera noga att alla star tatt tillsammans och med
stor understddsyta, for basta sakerhet och balans innan évningen startar.
Se ocksa till att det ar fritt utrymme runt omkring gruppen sa det finns
plats for rorelser. Var observant pa att deltagarna ar lyhorda for
varandras dnskningar och att alla som vill far préva i gruppen.

5. Knuten

Alla star i en stor ring och blundar. Sen stracker man fram och korsar
handerna och gar in mot mitten och famlar med handerna for att fa tag i
de andras hander. Bara en hand fa fatta tag i varje hand. Sen ska
trasslet redas ut sa att man star i en ring igen utan att slappa taget. Man
far klattra, krypa och fixa, men inte slappa varandras hander.

Syfte: fysisk kontakt, kommunikation, samarbete
Grupp: Alla

Material: Inget

Svarighet: Bla

6. Lappstatyn

Bdrja med tva deltagare som far ta en lapp fran dig och lasa upp vilka
kroppsdelar som star pa den, till exempel “fot - armbage”. Da satter de
ihop den ene deltagarens fot pa den andres armbage med lappen fast
daremellan. Lappen far inte tappas i marken! Nasta deltagare far en ny
lapp av dig som ledare, placerar denna lapp mellan en av sina egna
kroppsdelar och en av de tva som redan star staty. Ovningen haller pa
tills nagon tappar en lapp i marken, eller till dess att lappar eller antalet
personer tar slut.

Syfte: Social utveckling och grupputveckling, koordination, fysisk
kontakt, gemenskap, hansyn

Grupp: 630 personer

Material: Inplastade kort med namn pa tva kroppsdelar. Det bor finnas
fler kort an antalet deltagare.



Svarighet:
Rod

Handledning: Ta lapparna slumpvis, och las inte upp forran en ny
person kommit fram.

Variant: Kan goras som tavling mellan tva lag, dar man raknar hur
manga lappar som laget kunnat samla ihop.

Kommentar: Slumpen avgor ofta var och i vilken situation vi hamnar. Da
galler det att I6sa den uppkomna situationen.

7. Massage och trumma i ring

Gruppen satter sig i en ring, vanda mot ringens centrum. Deltagarna
borjar nu massera sina egna ben med latta tag.

Syfte: Trygghetsskapande, tillit, sinnestraning, fysisk kontakt,
gemenskap

Grupp: Obegransat

Material: Inget

Svarighet: Bla (rod beroende pa grupp)

Handledning: Var noga hur du som ledare instruerar. Var lyhord for
gruppens reaktioner och anpassa ovningen efter deltagarna. Detta kan,
pga den fysiska narkontakten vara en kanslig dvning i vissa grupper.

Variant: Deltagarna "lanar” nu vansterbenet fran den kamrat som sitter
till hdger, och masserar vaderna pa sitt eget hdégerben och kamratens
vansterben. Nasta steg ar att lagga sitt eget hogerben dver kamratens
vansterben sa det blir ett monster med korslagda ben i ringen. Uppgiften
nu ar att klappa kamratens ben efter en bestamd rytm som ledaren, eller
en utsedd deltagare, initierar. Denna rytm gar runt hela ringen tills den
aterkommer till start. Darefter tar en ny rytm vid som alla féljer. Ovningen
liknar en trummas rytm som fors vidare i ringen. Ytterligare variant kan
vara att klappa tva olika rytmer som gar at olika hall, méts och kommer
hela ringen runt!



8. Fattigmansbank

Gruppen ska sta tatt efter varandra i en ring vanda at samma hall. Pa en given
signal satter sig alla forsiktigt ned pa den bakomvarandes knan.

Syfte: Trygghetsskapande, tillit, fysisk kontakt, gemenskap, hansyn
Grupp: Minst 8-10 personer

Material: Inget

Svarighet: Rod

Handledning: Kontrollera att deltagarna star lagom tatt och att ringen ar
rund. Kolla ocksa att alla "sitter bra”. Den har évningen ska ge en
gemenskapskansla och du som leder bor vara noga att avsluta ovningen vid
lamplig tidpunkt.

Variant: Nar gruppen star stadigt i balans kan de fa uppgiften att forsdka ga
runt i ringen i denna sittande stallning.

9. Lakanet

Alla deltagare ska sta pa lakanet. Uppgiften ar att vanda pa lakanet upp och
ner utan att nagon kliver pa marken/golvet.

Syfte: Social utveckling, grupputveckling, utmaning, kommunikation,
fysisk kontakt

Grupp: 10-12 personer

Material: Lakan/filt/presenning

Svarighet: Rod

Handledning: Kontrollera att alla deltagare star pa lakanet. Gruppen far 10
minuter pa sig att I6sa uppgiften eller sa kort tid som majligt.
Kommentar: Ovningen &r svar forsta gangen sa gor den gérna tva ganger.

10. Slottstriden

Bilda tva lag dar det enda laget gor en ring, vanda utat med en "kung" i mitten.
Det andra laget star utspridda utanfor ringen och tilldelas fotbollen. Utelaget
ska anfalla och forsdka att kasta in fotbollen i ringen, antingen éver muren eller
genom den. Forsvararna forsoker forhindra det hela men far inte slappa taget
om varandras hander. Kungen kan ocksa stoppa bollen och kan ut den igen.
Om bollen nuddar marken inne i ringen sa har anfallarna lyckats att inta slottet
och da far laget byta plats. Den som kastar in bollen sa att den nuddar marken
blir nasta kung eller valjer en som ar kung.

Syfte: Gruppdynamik, samarbete
Grupp: 8-

Material: En (fot)boll

Svarighet: Bla/Rod

Handledning: Se till att alla peppar varandra och har kul ihop. F& dem arbeta
ihop!



11 Bollforflyttning

Du och dina kompisar ska hjalpas at att forflytta ett antal bollar fran den
ena till den andra sidan utan att nudda bollen i marken och utan att
nudda bollarna med handerna. Forsok att fa alla att vara med. Alternativ:
vill ni géra det svarare, be gruppen att inte prata.

Syfte: Okad lagarbete och utveckling. Problemldsning och
kommunikation.

Grupp: 4—6 personer i varje grupp

Material: 6—8 bollar eller annat material.

Svarighet: Réd-svart

12 Kroppspyramiden

Deltagarna ska med hjalp av sina kroppar bilda en tex. "mansklig cykel”,
hus eller bilda ett ord som du som ledare sager, exempelvis hej, idrott,
regn etc.

Syfte: Okad lagarbete och utveckling, koncentration, problemlésning,
kommunikation

Grupp: 2 — 10 personer

Material: En plan yta, helst torr da man bade kan ligga ner och sta upp.
Svarighet: Bla-svart

Handledning: Beskriv uppgiften tydligt. Efterat kan man fundera pa hur
man tar tillvara pa gruppens olika satt att finna en I6sning.

Kommentar: Ha garna en tidsgrans i denna "lek”.

13 Byta Skor

Deltagarna tar av sin ena sko och lagger den i mitten. Efter det tar var
och en upp nagon annans sko fran hdgen. Alla staller sig i en ring och
fattar varandras hander, utan att tappa skorna. Leken gar ut pa att ta
reda pa skons ratta agare, utan att slappa varandras hander. Hela ringen
maste med andra ord samarbeta och andra formering sa alla individer
kan byta till sig sina skor i tur och ordning.

Syfte: Okad lagarbete, koncentration, problemlésning, kommunikation.
Grupp: 2 — 10 personer

Material: Skor.

Svarighet: Bla

Handledning: Beskriv uppgiften tydligt. Visa garna innan.



14 Blinda ledet

Alla i laget utom en far dgonbindel, staller sig pa led och tar tag i axlarna
pa personen framfor. Deltagaren utan 6gonbindel star langst bak och ska
styra ledet runt en bana utan att prata. Det brukar vara valdigt svart att
ga ratt!.

Syfte: Okad lagarbete, kroppskontakt, tillit och kommunikation.
Grupp: 6 — 10 personer

Material: Koner/pinnar och égonbindlar

Svarighet: Rod-svart

Handledning: Beskriv uppgiften tydligt. Poangtera att det ar viktigt att de
samarbetar utan att prata. Gor en ganska enkel bana forsta gangen.

Kommentar: Forelasare/ledare bygger en lagom svar bana/slinga.

15. Ormen

Placera alla deltagare pa ett led med nasan at samma hall. Be alla att ta
tag i den framforvarandes axlar med bada handerna. Pa given startsignal
ska deltagaren langst fram som ar huvudet pa ormen forsoka fa fatt i sin
egen svans det vill saga siste man i ledet.

Syfte: Okad lagarbete, kroppskontakt, kommunikation.
Grupp: 6 — 10 personer

Material: Inget

Svarighet: Bla

Handledning: Lyckas gruppen fanga svansen byter man personen
langst fram i ledet och provar pa nytt. Lyckas man inte under en tid att
fanga svansen bryter ledaren dvningen och en ny person far prova pa att
vara huvud.

16. Jattens sko

Placera ett rep runt en stolpe eller ett trad med lika langa tampar pa
vardera sida. Be deltagarna jamt férdela sig pa de tamparna och greppa
ett stadigt tag med bada handerna i repet och nasan vand mot
stolpen/tradet. Beskriv att detta grepp aldrig far slappas.

Syfte: Okad lagarbete & kommunikation.
Grupp: 6 — 12 personer

Material: Rep och ett trad eller en stolpe.
Svarighet: Svart



Handledning: Beskriv det som att stolpen/tradet ar benet och foten pa
en jatte som vi ha hjalp att knyta sin sko. Knuten ska vara en "vanlig”
rosett, det vill sdga forst en knut sedan tva églor. Gar évningen fort kan
man aven be deltagarna att sedan knyta upp rosetten. Om ovningen ska
forsvaras kan du be att deltagarna inte far prata.

17. Replabyrint

Knyt fast ena andan pa repet i en stolpe eller ett trad. Goér en "vanlig”
karringknut mitt pa repet. Tra églan med de sma snérdglorna pa repet i
motsatt anda mot stolpen/tradet. Be deltagarna att tra in en hand i varsin
snorogla.

Syfte: Okad lagarbete & kommunikation.
Grupp: 6 — 12 personer

Material: Rep och ett trad eller en stolpe.
Svarighet: Svart

Handledning: Be gruppen nu att sa fort som mojligt gemensamt tra
oglan pa repet fram till tradet/stolpen. Gruppen upptacker snart
svarigheten att hela gruppen maste ledas igenom knuten som finns pa
mitten av repet. Gar dévningen fort kan man aven be deltagarna att sedan
knyta upp rosetten. Om 6évningen ska forsvaras kan du be att deltagarna
inte far prata.

18. Klapp-kommunikation

Bdrjar med att en frivillig person gar bort en bit fran gruppen och blundar.
Ovriga bestammer tillsammans en pose/aktivitet/rorelse som gar att
utféra. Exempel pa uppgift kan vara: stalla sig pa ett ben med armarna i
kors, sitta pa huk med armarna raktut fran kroppen som ett flygplan.

Nar gruppen ar éverens slapps den frivillige in och far uppgiften férklarad
for sig: "Vi har bestamt en uppgift som du ska utfora, men det enda sattet
som vi kommer att formedla det till dig ar genom handklappning”.

Syfte: Kommunikation
Grupp: 6 — 12 personer
Material: Inget
Svarighet: Rod

Handledning: Nar gruppen klappar hart och mycket sa gor personen
ratt, nar gruppen klappar svagt och langsamt goér personen fel. Genom
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att lyssna och testa sig fram kommer personen snart pa vad det ar
gruppen vill. Det tar en liten stund, men var bara lugn, det funkar alltid.

Kommentar: Du som ledare far se till att rorelsen blir lagom svar att
utfora. Lat ett antal personer préva évningen innan ni satter er ner for
reflektionssamtalet.

19. Nedvarvning

Storgrupp med ledare. Alla barn ligger bekvamt pa rygg och handerna
placerade pa magen. Pa ledarens uppmaning ska barnen andas in djupt sa
magen blir stdérre och sedan andas ut och sa den blir vanlig igen. Ledaren kan
ocksa instruera att de djupa andetagen ska dras genom nasan och sedan
blasas ut genom munnen.

Syfte: Nedvarvning

Grupp: Helgrupp

Material: Inget

Svarighet: Bla

20. Skynket

Gruppen delas i tva och staller sig pa var sin sida om skynket. Viktigt att
de inte ser varandra. En person i varje lag gar fram till skynket. Det
behovs tva personer som haller upp skynket och sanker det infor varje
omgang. Den som snabbast sager den andra personens namn nar
skynket sanks har vunnit och vinner da den andra deltagaren till sitt lag.
Vinner gor det lag som har flest deltagare i sitt lag.

Syfte: Presentation, lara sig namnen, spanning av det ovantade.
Grupp: 8-20

Material: Skynke, tex presenning

Svarighet: Bla

Handledning:

Hjalp till att utse deltagare sa att alla far ga fram till skynket. Bestam hur
manga omgangar ni ska kora, exempelvis att alla har fatt gatt fram var
sin gang eller tills det bara ar x antal deltagare kvar pa nagon av sidorna.

21. Fembenstafett (9-12 ar)

Tre personer i varje lag. Hela laget ska ta sig en utmarkt stracka och tillbaka
pa fem ben. Personen i mitten hoppar pa ett ben med de andras hjalp. Da ar
tillbaka ursprungsplatsen ar det nasta persons tur att vara den enbenta
hopparen. Slut ar stafetten nar alla i laget hoppat pa ett ben.

Syfte: Kommunikation, lagarbete, balanstraning & tillit.

Grupp: 3 &3

Material: Inget

Svarighet: Rod
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Reflektionssamtal

Efter varje praktisk évning ar det viktigt att gora ett reflektionssamtal.
Samla gruppen, sétt er ner i en ring sa att alla kan héra och se varandra.
Det é&r reflektionssamtalet som kan méjliggéra utvecklingen efter
aktiviteten. Som du kan se nedan har vi delat in férslag pa
fragestéliningar till reflektionssamtalet i tre olika nivaer bla, réd och svart
(bla = latt, r6d = medel, svart = svar) for att anpassas séa bra som majligt
efter gruppens alder. Stall gérna ytterligare féljdfragor som du sjélv
kédnner passar in.

Se till att alla far uttrycka sig om de sjélva vill, tvinga aldrig nagon. Du
som ledare kan déremot hjélpa till genom att stélla réatt fragor som leder
till engagemang. Ibland kanske personen inte vill svara just nu, men om
en liten stund.

For att ge alla utrymme att uttrycka sig kan ett tips pa en évning vara
"Vandrande pinnen”. Det kan exempelvis vara en penna eller kanske en
boll, personen som haller i pennan/bollen ar den enda som far prata
forutom du som samtalsledare som staller foljdfragor. Pennan/bollen far
sedan vandra runt till alla eller nagra deltagare.

Nagra tips fran coachen

- Avsatt lite tid for att planera samtalen utifran évningens innehall och
aktuellt syfte.

- Anpassa samtalet pa en lamplig niva efter deltagarna alder,
erfarenheter och malsattning etc.

- Led samtalet och var observant sa att alla far komma till tals och bli
"sedda”. Det ar bra att placera gruppen sa alla kan se och héra
varandra, exempelvis i en ring.

- Se till att deltagarna pratar en i taget, tag garna hjalp av évningen
"Vandrande pinnen” som finns beskriven i haftet.

- Var narvarande och lyssna vad deltagarna berattar, stall foljdfragor om
du kanner att det finns mer att klargora.

- Hall fokus pa att reflektera 6vningen och "svava” inte ivag till en allman
diskussion eller fastna i nagot amne utanfor syftet.

- Ge exempel och dra paralleller fran évning till vardagssituationer.
Exempelvis, syftet i den har évningen var tillit, hur och nar kan jag
tydligt visa mina kamrater att de kan lita pa mig?
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Bla = latt

- Vad har vi egentligen gjort nyss?

- Var det en rolig 6vning?

- Var det en svar eller latt bvning?

- Vad var det som var svart respektive latt med évningen?
- Fick alla vara med?

- Var det nagon som gjorde en stérre insats &n évriga?

Egna noteringar

Rod = medel

- Vad har vi egentligen gjort nyss?

- Var det en rolig 6vning?

- Var det en svar eller latt bvning?

- Vad var det som var svart respektive latt med évningen?

- Fick alla vara med?

- Var det nagon som gjorde en stérre insats &n 6vriga?

- Hur upplevde du att genomféra évningen nédr man inte fick prata eller
utan att se?

- Var det nagon som var "arbetsledare” och dirigerade arbetet?

- Ar det viktigt att ha en ”arbetsledare” / dirigent?

- Skulle vi kunna gjort pa nagot annat séatt?

- Finns det situationer dér vi kan ha hjalp av évningen? Exempelvis att
respektera olika idéer, lyssna pa andra och respektera andra férslag
elc.

- Hur skulle vi kunna ha samarbetat béttre fér att I6sa évningen?

Egna noteringar

13



Svart = svar

- Vad var det egentligen vi gjorde?

- Vilka sinnen anvénde vi 0ss av?

- Var det en svar eller latt bvning?

- Vad var det som var svart respektive latt med évningen?

- Skulle det varit bra med mer instruktioner innan ni startade évningen?

- Hur upplevde du att genomféra évningen nédr man inte fick prata?

- Hur kédnde du att utféra évningen utan att se?

- Lyssnade och vérderade gruppen alla férslag som kom fram eller bara
fran nagon eller nagra fa personer?

- Var det nagon som var "arbetsledare” och dirigerade arbetet?

- Ar det viktigt att ha en “arbetsledare” / dirigent?

- Skulle vi kunna gjort pa nagot annat séatt?

- Blev det tydligt hur vi som personer agerar i liknande situationer?
Nagon behéver fundera forst, andra lyssnar in och vérderar olika
férslag medan nagra handgripligen “kastar sig” éver uppgiften.

- Finns det situationer dar vi kan ha hjalp av 6vningen? Exempelvis att
respektera olika idéer, lyssna pa andra och respektera andra férslag
elc.

- Hur skulle vi kunna ha samarbetat béttre for att I6sa évningen?

- Avspeglas detta agerande i var grupp eller vart lag vem som &r den
informella ledaren som styr gruppen?

- Hur tar vi tillvara pa idéer och férslag fran dem som inte skriker hégst?

Egna noteringar
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