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20 enkla och snabba uppvarmningar som lektionsstart

1. Amdbakull
Fungerar som kedjekull men nar man blir fler an 3 sa delas den upp pa 2

2. Coronakull
Galler att kulla ndgon genom att springa in i ndgon med en rockring runt sig och da lamnar
man over rockringen till denne. 4-5 rockringar pa en 30 grupp sa alla bli tagna nagon gang.

3. Spegelkull
Blir man kullad sa blir man fri forst nar ndgon gor en liknande rérelse

4. Kedjekull
De personer som jagar maste halla handerna. Kedjan blir langre o langre

5. Pepparkakskull
Alla stdr 2 0 2 i en ring utom den som jagar och blir jagad. Nar den som blir jagad vill byta sa
krokar man i nagon annan. Kan dven goras omvant och liggandes.

6. Kull dar bollhallaren ar fri
Om man haller i bollen sa kan man inte bli kullad. Flera bollar pa plan och det géller att hjilpa
varandra.

7. Plasterkull
De personer som jagar har en mjukboll s3 de trycker mot sina klasskamrater som blir jagade.
Om man blir tréffad pa benet sa maste man satta sin ena hand dar och springa vidare. Nar
man blir tréffad 3:e gangen ganger sa far man goéra nagon styrkeévning och sedan vara med
igen.

8. 4-lagkull
Dela upp klassen i 4 olika lag med olika farger pa lekbanden. Alla kullar nu alla. Nar man blir
kullad hamtar man nytt lekband, man hamtar den fargen som man blir kullad av. Tillslut blir
det bara en farg kvar.

9. Skunkboll
Den eller de som jagar har en mjukboll i handen som de trycker mot nagon som de jagar ifatt.

Man ropar da hogt och tydligt “du ar skunk” och den som blir tagen tar emot boll och
springer in till mitten dar det ligger en rock ring och ropar ”jag ar skunk”. Flera jagare och
bollar &r bra och att det kan ev. finnas ett par pass pa planen.

10. Korv och brod
Man blir kullad lagger man sig ner pa rygg. For att bli befriad sa ska 2 kompisar lagga sig vd
sidan om och ropa “korv med broéd”.
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Kull (rod, gron, bla)

Om man blir kullad av nagon med rott band sa ar det karlek (ge en kram), blatt &r vatten (st
som en bro och nagon kryper under) och gront dr en mossig sten (kryp ihop och nagon
hoppar over).

Apelsinleken

N&r man blir kullad sa ldgger man sig pa rygg och drar upp benen mot brostet och haller om
benen med armarna. For att bli befriad ska nagon kompis ”skala apelsinen” genom att veckla
ut armar och ben.

1-2-3-4 (uppvarmning i ring)
En ytterring och en innerring. De som star i ytterringen ska pa kommando gora det som fran
borjan ar bestamt (ex: 1 betyder flytta vanster, 2 betyder hoppa 6ver kompisen framfor osv)

Situpsleken (kan valja andra 6vningar)

Alla sitter i en ring och nr 1 sdger "hej jag heter Jakob och jag gillar...(ex sommar)”. Alla andra
svarar: "Hej Jakob — du gillar sommar!” (samtidigt som man gor en situps). Det blir da lika
manga situps eller annan 6vning som det ar antal personer i ringen och dessutom ldr man
kdanna varandra lite mer.

Hepp och hupp

2 lag star pa varsin sida bakom en linje (ca 2 meter fran varandra). Det ena laget &r hepp och
det andra ar hupp. Nar ledaren sager hepp sa ska hepp jaga hupp innan de hinner till linjen
bakom dem. Om man tar ndgon sa far denna byta lag.

Vilta konor
2 lag och det galler att valta omkull motstandarnas och resa sina egna. 2 farger och man fa
inte valta samma kona 2 ggr i rad.

Kroppsdelar i marken

Har galler det att 2 och 2 eller 3 oh 3 springa runt till musik och nar den stannar lyssna till
instruktioner. Om ledaren sager 25 sa ska man tillsammans satta i 25 punkter i golvet
(fingrar, knan, armbaga, huvud osv).

Spring med kroppsdel forst
Har ska man till musik springa med en kroppsdel forst runt om i salen som uppvarmning, Tex
armbage, knan osv...

Lyssna till musiken och gor en 6vning.
N&r man hor ett ord, eller mening som ar forbestamt sa ska man snabbt ldgga sig pa mage
och sedan stalla sig upp igen. Valj en 1at med aterkommande ord eller meningar.

Félja John
Jobba i par och f6lj varandras rorelser (hogt, 1agt, snabbt osv)




