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INTRODUKTION:

Baggrund:

Denne mappe med treningslege har jeg udarbejdet i samarbejde med Bgrne — og Ungdomsudvalget, efter at have veret
bgrnetrener i et ar i Hellerup Faegteklub. Mine to hold er begynderhold med i gennemsnit 14 deltagende bgrn pr. hold
pr. treeningsaften i alderen 7-14 ar. Vi er to trenere.

Da bgrn elsker at lege, har det veret min plan fra starten at lade idreetten, specielt opvarmningen, integreres i leg. Vi har
saledes sjeldent lavet almindelig, traditionel opvarmning, da dette forekommer de fleste bgrn ualmindelig kedeligt og
behovet ikke er ner sa relevant, som for voksne idretsudgvere.

For en del bgrn er opvarmningslegene den sjoveste del af treningen, da fegtningen kan forekomme sver og desuden er
en individuel sportsgren, hvor man skal lere at acceptere sine nederlag foruden bla merker. For de yngste bgrn kan det
vere forste gang, disse ting opleves, og i livets skole bgr disse oplevelser forekomme — men i sma doser ad gangen.
Den mere serigse tilgang til feegtesporten har jeg overladt til klubbens fortsatterhold, hvor bgrnene kan fortsatte, nar en
sjov og langsom tilvenning til sporten forhdbentlig har skabt en nysgerrighed, interesse, koncentrationsevne og
talmodighed til at arbejde mere serigst med fagtningen. Pa bgrnebegynderholdet er det mest for sjovt.

Da jeg startede treeningen, havde jeg kun meget lidt erfaring med at undervise bgrn i idraet. Jeg havde derfor behov for
inspiration. Jeg fik treenere og faegtemestre til at give mig idéer og fandt et par handbgger om bgrnetraning og
bgrnelege. Tak til alle og lad mig med det samme indrgmme, at jeg har hugget og kopieret det meste og selv fundet pa
lege eller suppleret andres lege lidt.

Da jeg selv har en darlig hukommelse og ikke er god til at arbejde uden planleegning, opstod der et naturligt behov for
mig til at skrive lege og aktiviteter ned. Det er disse lege, jeg nu giver videre til inspiration for dig, der selv treener bgrn
i fegtning.

De fleste af legene har jeg afprgvet under den ugentlige bgrnetreening i feegteklubben. Faktisk har vi formaet at fa lavet
et meget varieret program hver gang. Den samme leg er sjeldent leget mere end to gange. Bgrn er dog ret konservative
og vil gerne lege den samme leg igen og igen, sd denne variationsgrad er strengt taget ikke altid ngdvendig. I min
undervisning har vi 2 timer til radighed pa en treeningsaften, heraf bruges ca. 50 minutter til opvarmningslege, 15 min.
til benarbejde ( ofte med legeelementer), efterfulgt af 10 min. pause, hvorefter der i de sidste 45 min. fegtes under
opsyn og gives lektioner.

Planlaegning:
Som de siger i Forsvaret: ”Selv ikke det stgrste svineheld kan overgé en god plan”.

Man er mest tryg ved sin undervisning, hvis man pa forhand har planlagt, hvordan undervisningen skal forega. Efter et
stykke tid som treener tager det ikke lang tid at tilretteleegge undervisningen. Dette kan f.eks. ggres pa vej hen til
treningsstedet.

Det er svert at na et mal uden en plan. Din autoritet som traener s@ttes over styr, hvis det hele blot er op til bgrnene selv
og du virker radvild. Dette ggr maske ikke sd meget under opvarmingen, men det kan fa konsekvenser under
benarbejdet, tekniktreningen og lektionerne.

Hvis du er alene om treeningen, er det endnu mere vaesentligt at du pa forhand har gjort dig klart, hvad der skal forega
pa treeningsdagen, da du ikke har nogen at stgtte dig til.

Under planlegningen vil det ofte vare relevant at overveje, hvem det er du har med at ggre? Helt generelt: Husk det er
bgrn. Mere specifikt kan det vere fornuftigt at stille sig selv fglgende spgrgsmal inden valget eller fravalget af en
konkret leg: Hvordan er alderssammensatningen? Hvad kan bgrn fysisk gennemfgre?. Hvad kan de holde til psykisk?
Hvad synes bgrn er sjovt? Taenk pa da du selv var barn, maske virker det nu kedeligt at lege ettagfat eller lave gatteleg,
men dengang var det sjovt. Hvem er rollemodeller pa holdet - udover dig selv? Hvilke bgrn er der s@rlige problemer
med.? Hvordan er holdet adferdsmassigt og socialt?

Legen skal appellere til sa mange deltagere som muligt. Alle skal vere aktivt med. Legen skal vere let at organisere.
Antallet af regler, variationer af legen og den fysiske svarhedsgrad bgr tilpasses bgrnenes alder og bgr stille forskellige
krav til deltagerne. Legen bgr have nogle variationsmuligeheder. Legen skal vare idretspreget, men dette behgver ikke
altid at indebzre en meget fysisk aktivitet. Det kan ogsa vere en leg der f.eks. understgtter koncentrations - og
koordinationsevne.



Hold tidsrammerne sa der ogsa bliver tid til benarbejde, faegtning og lektioner. Afset ogsa tid til hyggesnak og til
almindelig orientering om feegtningen. Hvornar er der stevne, hvem er gode, hvordan repareres et vaben, hvad er sejt,
kan Zorro virkelig fegte 0.s.v.?

Praesentation af aktiviter:

Placér dig centralt sa alle kan se og hgre dig. Sgrg for at skabe ro, sd du ikke behgver sige tingene flere gange. I sidste
ende kan det veere ngdvendigt at tydeligeggre, at I ikke starter fgr der er ro. Fa evt. bgrnene til at sette sig ned, sa de
ikke har anledning til at rende vak.

Tal hgjt og tydeligt. Start med at praesentere legens navn, som ofte kan s®tte fantasien i gang hos deltagerne, find evt.
pa en baggrundshistorie for legen (den kan godt vere langt ude i skoven, da det vakker morskab), sammenlign den evt.
med andre aktiviteter.

Forklar legens regler sa klart og simpelt som muligt. Nogle regler kan man med fordel vente med at forklare (afklare),
nar legen fgrst er i gang. Under legen kan der desuden vare behov for at lave supplerende regler. Nar aktiviteten er kgrt
igennem et par gange, kan man ogsa med fordel komme med de supplerende regler eller bygge variationer pa legen.
Sgrg for at flertallet har forstaet reglerne, inden I starter legen. Mange regler kan bedst forklares gennem demonstration,
sa gjet kommer med.

Sgrg i gvrigt for at vaere sa konsekvent som muligt med at handhave spillets regler under legen, men ver dog ikke bleg
for at indrgmme, at du ikke har set en overtredelse og derfor ikke kan ggre noget ved den.

Tranerrolle:

Som trener skal du skabe stemning, sette aktiviteterne i gang, have overblikket, gribe ind, forandre aktiviteten, hjelpe
deltagerne, instruere og pase de idretslige elementer, og sgrge for at legens rammer og regler overholdes.

Hvis du har overskuddet, sa var selv med i aktiviteten. Som regel syntes bgrnene, at dette er sjovt — dog ikke altid ved
holdlege, medmindre I er to treenere. Forsta at udnytte dine kraefter og evner fornuftigt og med made i visse tilfeelde,
hvis du selv deltager i Igjerne.

Styring:

Det er dig, som er treeneren, ikke bgrnene. Ver konsekvent. Bgrnene ma acceptere, at det er dig der tilretteleegger
treeningen og satter spillereglerne. I bgrns almindelige leg er der ofte ogsa regler, men ikke een autoritet der styrer
overholdelsen. Da aktiviteten ofte er tidsbegrenset og har et formal (idretsudgvelse) og blandt andet derved adskiller
sig fra almindelig leg, er det ngdvendigt med en vis styring fra treenerens side. Det er ikke et fritidshjem men en
feegteskole og rammerne er ligesom i en gymnastiktime i skolen. Normalt accepterer bgrnene denne styring uden, at der
opstar problemer. Indenfor denne ramme kan bade du og bgrnene have det sjovt.

Naturligvis kan man lege det, som bgrnene foreslar, hvis det passer ind i ens program. Men bgrnene er der ogsa for at fa
nye oplevelser og det, som et barn foreslar, er ikke altid det, som et andet barn vil eller kan lege. Det nytter f.eks. ikke at
gd ind pa et forslag om at spille basketball, hvis halvdelen af bgrnene ikke har lyst eller er for sma. Man kan dog godt
lave afstemninger om, hvad der skal laves og prioritere gnskerne, sa man fgrst leger det ene i fem minutter og sa laver
det andet i fem minutter.

Jeg plejer at ggre det klart for bgrnene, at forslag kan stilles fgr eller efter treeningen, men ikke under treeningen; for der
har jeg mit program. Nogle dage tager vi sa en ’fridag”, hvor bgrnene bestemmer treeningen.

Improvise and adapt:

Improviser og tilpas legene. Maske skal regler eller elementer i legene udelades eller tilfgjes. Det ath&nger meget af,
hvilke bgrn du har med at ggre. Brug din fantasi. Har du ikke de ngdvendige remedier, kan det vare, at noget andet kan
bruges.

Selv den sjoveste leg dgr pa et tidspunkt, selvom bgrn godt kan lege den samme leg lenge og tit uden behov for den
variation, som voksne krever. Var opmerksom pa, hvornar legen holder op med at vaere god, og hav hele tiden den
naste aktivitet i baghovedet klar til iverksattelse.



Hits og flops:

Hits og flops er egentlig et element i grundsetningen “improvise and adapt”. Det gelder om at have en stor pose af lege
og aktiviteter at kunne treekke op af. Duer den ene leg ikke overfor netop din gruppe bgrn, kan vi komme videre med
den nzste uden at ga i sta, hvis vi har mange aktiviteter at treekke pa. Nar du planlegger treeningen, er det en god idé, at
du indleegger en raekke aktiviteter, som du ved, er sikre hits hos bgrnene. Hvis du har et stort repertoire, kan du hurtigt
fiske en sjov leg op af posen, hvis en leg mislykkes, og derved fa samlet gruppen igen. Det giver tryghed, hurtigt at
kunne fiske et hit op af posen.

Lad dig ikke sla ud af, at en del bgrn forlods siger, at en leg lyder kedelig. Hvis de aldrig har prgvet din leg, sa kan de
fgrst kommentere den, nar de har prgvet den. Ver ikke tilbageholdende med at understrege dette for bgrnene. Hvis et
flertal af bgrnene ikke har lyst til at lege en allerede prgvet leg, sa ma du finde en anden leg eller ga pa kompromis med
dem: Nu leger vi forst x-leg og sa y-leg bagefter.

Rekvisitter:

I mit udvalg af lege har jeg forsggt at tage hensyn til, at en feegteklub sjeldent har et stort udvalg af rekvisitter sd som
bolde, kegler og hulahopringe, hvorfor mange i gvrigt udmaerkede lege, som kraever sddanne remedier er valgt fra. De
fleste lege i dette hafte kreever saledes kun et fatal af rekvisitter ud over, hvad der naturligt findes pa en fegtesal.

Indhold:
Mappen er opdelt i en rekke afsnit indeholdende forskellige katagorier af lege og aktiviteter. Nogle lege kunne sagtens
placeres i flere afsnit, men legen er kun placeret et sted.



BOLDLEGE:

STOPBOLD:
Treneren bgr selv vere med og ga amok — hvis bgrnene gnsker det. Ggr reglerne klare pa forhand, da der kan veaere
forskellige regler for denne leg.

Stop 1: Rammes man af bolden eller gribes man, er man dgd og satter sig uden for banen. Man kommer fgrst med i
spillet igen, nar personen, som sk@d en, er dgd. Nar man far bolden, raber man “stop” og alle skal stoppe og ma ikke ga
leengere veek, men gerne teettere pa.

Stop 2: Som Leg 1 men, nar man er dgd, sztter man sig ned pa banen pa sin “ende”. Man kan i denne leg ogsa blive
levende igen, hvis man far fat i bolden. Jeg har lavet den regel, at man kun bliver levende igen, hvis bolden erhverves
uden at man flytter sig, hvilket indeberer at “enden” ikke ma lgftes fra jorden — ellers bliver det for kaotisk. Ver bare
streng med denne regel.

Variant: Stikbold — det samme som stopbold bortset fra at ingen behgver at stoppe, hverken kaster eller offer.

MAKKERBOLD:

Deltagerne gar sammen i par. Legen minder om stopbold/stikbold, men spilles i par. Parrene skal arbejde sammen om at
skyde de andre deltagere med bolden. Ved at spille sammen nedlegges flest mulige modstandere. Det hold, som far
skudt alle modstanderne, har vundet spillet.

Hvis bolden gribes er kasteren dgd. Bliver man ramt af bolden er man dgd. Dgde sztter sig ned og kan blive befriet pa
to mader. 1. Hvis makkeren kaster bolden til den dgde (andre par kan ikke befri en deltager pa den facon) 2. Hvis
bolden kommer i nerheden af den dgde, og den dgde far fat pa den med begge haender — lav gerne en streng regel om at
de dgde skal blive siddende precis der, hvor de blev skudt, og at bolden kun ma tages, nar begge baller er i gulvet —
d.v.s. ikke noget med at springe op og kravle rundt.

Variation: Legen kan ogsa legens ved at sparke til bolden i stedet for at kaste.

TZAL TIL 10-BOLD:

Del deltagerne i to hold og stil dem pa to reekker overfor hinanden. Den, man stéar overfor, er ens neermeste modstander,
ud over at hele det overforstaende hold er ens modstandere. Legen gar nemlig ud p4, at man skal spille en bold til ens
hold ved at kaste og gribe. Hver gang man griber bolden, ved at den kastes af en medspiller, far man et point og raber
hgjt det antal points, man indtil videre har opnaet, hvorefter man hurtigst muligt kaster bolden til en holdkammerat. Nar
man har opnaéet 10 points, skal den man stod overfor lave 10 gange en gvelse, f.eks. englehop, armbgjninger,
mavebgjninger e.lign, fgr modstanderen ma fortsztte i spillet. Personen, som har opnaet 10 points, fortsetter i spillet
med O pionts og kan sa igen sende sin modstander til teelling, nar 10 points atter er erhvervet.

Legen er ikke god til helt sma bgrn, da disse ofte er meget optagede af at besidde bolden og glemmer hurtigt at spille
den videre, hvilket ofte vil indebare at bgrnene ender i en klump oven pa hinanden, som ma afhjelpes med gentagne
dommerkast. Benyt derfor kun legen til teen-agere og voksne, hvor legen virkelig kan treekke tender ud, da man Igber
meget, brydes med modspillerne, og maske pludselig skal lave en gvelse.

HOVDINGEBOLD:

To banehalvdele med plads bag baglinier. Barnene deles op i to hold. Hvert hold velger en hgvding. Hvert hold
placeres pa en banehalvdel. Hgvdingene placeres pa baglinien fjernest fra eget hold.

Spillet gar ud pa at skyde alle pa det modsatte hold. Bliver man skudt, lgber man ned til hgvdingen bag baglinien og
skal hj@lpe denne med sammen med markspillerne at skyde spillerne fra det andet hold.



Hvis en markspiller griber en markspillers bold, er den grebne dgd. Gribes en bold, som er kastet fra hgvdingens
baglinie, indebarer dette en befrier. Den befriede er den fra holdet, som blev skudt tidligst i kampen. Hvis ingen er
dgde, kan man have aftalt, at befriere kan spares op.

Nar der kun er en markspiller tilbage pa et hold, kommer hgvdingen ind pa banen. Hgvdingen kan have flere liv. Dette
aftales inden kampen.

Det hold vinder, som fgrst far skudt de andet holds markspillere og hgvding.

PARTIBOLD:

Opdel bgrnene i to hold og find en bold. Nu gaelder det om at spille sammen med bgrnene pa sit eget hold og undga at
det andet hold far fat pa bolden. Der opnas point ved 5-10 boldbergringer i treek pr hold, man kan evt. lave
begrensninger som forbyder spillerne at bevaege sig med bolden.

SPIDSRODSL@B:
Indeholdet skal Igbe mellem to linier. Udeholdet er i marken og har en bold. Deres opgave er, at vinde flere
holdkammerater ved at skyde dem.

BOLDTAGFAT:
To kaster bolden imellem sig, alt imens de prgver at fange de andre. Nar man er blevet fanget er man med til at fange de
andre. Man skal have bolden, nar man fanger. Man ma max. tage tre skridt med bolden.

SMORKLAT:

Almindelig smgrklat leges af 3 personer, hvor en person star i midten og forsgger at tage den bold som de to andre
afleverer til hinanden. Nar personen i midten far fat i bolden bytter han plads med den person som ikke fik afleveret
bolden til makkeren.

Beveagelig smgrklat: Som ovenstaende dog ma de to personer som bolden skal afleveres i mellem bevege sig frit.

Gruppesmgrklat: Med mere end 3 deltager, deltagerne stér i en rundkreds omkring personen som skal forsgge at fa fat i
bolden.

STATROLD MED BOLD:

Statrold med bold 1:

Aktiviteten kgrer efter samme princip som ”Almindelig statrold”. Der er dog kun mulighed for "helle”, nar man har en
bold.

2-4 bolde medtages i legen athengig af antal deltagere og deres lgbeevne. De frie deltagere arbejder sammen, idet
bolden kastes eller overgives til dem, som bliver jagtet af fangeren.

Nar man bliver fanget, fastfryser man i den stilling man havde, da man blev fanget. Befrielse foregar ved, at en fri
person stiller sig spejlvendt i samme stilling.

Man kan ogsa pafgre opgaver til den fangede og befrieren eller det kan bestemme at den, der har bolden og derfor har
helle ikke ma bevage sig med bolden.

Statrold med bold 2:
Med bold kan man ogsa lege legen saledes at man kun kan blive fanget, hvis man rammes af en bold.

STJERNEKRIGER:

Legen minder lidt om Hgvdingebold. Lav to hold og en bane med to banehalvdele. Hvert hold velger hemmeligt en
Stjernekriger”. Holdene skal skyde hinanden med en bold. Nar man er skudt, lagger man sig ned. Stjernekrigeren kan
gore holdkammeraterne levende igen ved at rgre dem med en hand. Stjernekrigeren bgr ggre dette diskret, sa det andet
hold ikke opdager det, for ellers vil de skyde stjernekrigeren, sa det andet hold nemmere kan udryddes.
Holdkammeraterne bgr dekke Stjernekrigeren, som er deres livsforsikring.



Variation: uden bane halvdele.

TIGERBOLD:

Bgrnene star i en rundkreds. I midten af kredsen star et barn, som er “Tiger”. Bgrnene i rundkredsen spiller bolden pa
kryds og tvers til hinanden, mens “tigeren” forsgger at komme til at rgre eller fange bolden. Safremt det lykkes
“tigeren” at bergre bolden, skal den, som sidst rgrte bolden forinden, vare ny “tiger”.

Variation: Antallet af tigere” forgges”.

BORGBOLD:

En spiller star i midten af en rundkreds med sin “borg” bestaende af en eller flere pa hinandenstaende kasser e.lign. Det
kunne ogsa veare nogle vaben, sat op som en pyramide med en elastik. De gvrige bgrn star i en rundkreds om borgen og
borgvogteren og det gelder for disse om at ramme borgen f.eks. ved at en bold eller en handske skal ramme eller f.eks.
lande i en af papkasserne. Det handler om at spille sammen og lokke borgvogteren lidt vaek fra borgen gennem finter og
sammenspil. Treeneren kan beslutte, at man fgrst ma forsgge at ramme borgen efter et bestemt antal kast til de gvrige
bgrn.

PINGVIN-FODBOLD:

Der laves 2 hold bestaende af 10-20 deltagere. Alle deltagere laver et stort kremmerhus ud af et stykke karton eller en
avis. Man klipper et hul i den spidse ende pa ca. 5-10 cm. i diameter. I modsatte ende monteres 2 elastikker i hver side
af kremmerhuset, som skal bruges til at s@tte "nabet" fast pa grene.

Alle deltagere pamonterer sit nab, og er nu forvandlet til pingviner. Nu gelder det om at spille fodbold, med helt
almindelige regler. Det kan vare en god ide, at have en dommer, da ingen af pingvinerne har det store overblik!

For at sige det som det er, kan man ikke se en skid, sa spillet skal starte lidt forsigtigt, indtil alle har veennet sig til at
vere pingviner. Det hold der scorer flest mal, har vundet.

ANDRE TING:

-rundbold.

-basketball

-fodbold

-hockey -kgb et par mal, stave og bolde — sa er der timevis af opvarmning heri

-straffekonkurrence i hockey, flest mal pa 5 min. eller bedst ud af x antal skud, er sjovt for de sma.



FANGELEGE og TAGFATTER:

STOP! LGB!

Treneren eller et barn er fangeren. Nar fangeren rgrer en af de andre, siger han: ”Stop”, hvorpa den fangne skal blive
staende pa stedet. De fangne kan befries af de andre, hvis der er en, der Igber forbi og raber: "Lgb”, idet han rgrer ved
den fangne.

Bgrnene skal forsta, at det bade gaelder om ikke at blive fanget og om at hjelpe de fangne, da legen ellers hurtigt gér i
sta.

Variation:
For stgrre bgrn kan man ggre det sverere at befri f.eks. ved at kreeve at den, der raber: ”1gb”, ogsa skal Igbe en gang
rundt om den, der skal befries.

LAGEN KOMMER:

Fangeren i denne leg tager fat med venstre hand om hgjre overarm og holder armen strakt. Lagen skal nu fange de
andre bgrn ved at prikke dem med den udstrakt finger — sprgjten. Det er ikke tilladt at prikke den, man lige er blevet
prikket af selv.

Lerer bgrnene koordination mellem den strakte arm og benene.

HUNDEHUS (STATROLD):

Et eller to bgrn veelges til fangere. De udstyres evt. med et tgrklede, handske e.lign.. De bgrn, som bliver fanget, skal
stille sig med spredte ben og er hundehus. De kan komme med i legen igen, hvis et af de andre bgrn kryber imellem
deres spredte ben. Nar alle bgrn er fanget, begynder man forfra.

Nar bgrnene prgver legen fgrste gang, er det bedst kun at have en, der skal fange. Bgrnene skal have forklaret, at de har
to forskellige opgaver i legen. Fgrst og fremmest skal de undga at blive fanget, men derudover skal de ogsa hjelpe de
fangne ved at befri dem gennem at krybe mellem deres spredte ben. Faren for at blive fanget er stgrst, nar man er ved at
krybe igennem et hundehus, sa det gelder altsd om at forsgge at befri dem, som er et stykke vek fra fangeren. Efter en
pa forhand aftalt tid skifter man fangerne ud.

PAPKASSE-TAGFAT:

Find to papkasser. Papkasserne males i to farver pa deres forskellige sider. Hvis man har et af de sabelapparater i
klubben, hvor man kan treekke lod om prioriteten, sa brug dette til legen, hvilket dog begrenser legen lidt — medmindre
man har to sddanne apparater til leg 2. P.d.a.s. ggr det legen spendende og mystisk for bgrnene, hvis det er et apparat,
som afggr tingene.

To grupper star pa linie overfor hinanden med en afstand af 2 meter. 10-15 meter bag sig har hver gruppe en baglinie —
helle.
Hver gruppe far en farve.

Leg 1: En papkasse kastes op i luften:
Hvis ens egen farve vender opad, nar papkassen lander pa jorden, skal man fange det andet hold, inden de néar hjem bag
deres baglinie. Er det modstanderens farve, der vender opad, gelder det om at prgve at komme ned bag egen baglinie.

Hvis man bliver rgrt, er man fanget og kommer i naste runde pa det modsatte hold (og sa gelder det om at huske
farveskiftet)

Efter et par runder indfgrer man, at de som Igber forkert (Igber hjem i stedet for at fange eller omvendt), automatisk
kommer pa det andet hold.
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Leg 2: Begge papkasser kastes op i luften pa en gang:

Reglen er nu, at hvis begge papkasser viser samme farve, for eksempel rad, skal r@d side reagere og fange hvid.
Omvendt hvis de to hvide sider kommer op. Ved en kombination af en af hver farve er kravet, at man ikke reagerer.
Reagerer man alligevel, flyttes man over pa modstanderes hold i naste runde.

Legen har to kvaliteter: Man er ikke pa et bestemt hold, da alle ofte dummer sig. Man traner, at se, tenke og sa bevage
sig.

Variation: Man kan lave et par store terninger med tal pa i stedet og have lige og ulige hold. Ved to terninger er det
resultatet af addition, subtraktion, division og multiplikation der er afggrende for om det lige eller det ulige hold skal
fange, hvilket kan vare svert.

ABE

Abelegen er bedst ved mange deltagere og megen plads med gode gemmesteder. Lav en afgreensning af omradet, der
leges pa, som dog gerne ma vere meget stort. Abeleg starter med, at der velges en fanger, som er "Abe”. Aben skal
fange de andre ved at rgre dem og sige “abe”. Nar man er fanget, forer aben en til et fangehul. Fra fangehullet kan man
befries. Man ma ikke bevage sig bort fra fangestedet, fgr man er befriet, men man ma gerne rabe pa en befrier. Aben
ma gerne have flere fangehuller — faktisk kan aben have utallige, f.eks. et varelse, et kosteskab, et tra eller under et
bord. Nar man er blevet fanget tre gange, bliver man selv abe. Legen slutter, nar alle er aber.

FAGTESTRATEGO:

Legen kreever megen lgbeplads (gymnastiksal, bedre en fodboldbane eller et omrade med gemmesteder). Legen kraever
min. 24 deltagere for at vere sjov. Deltagerne deles i to hold. Hvert hold velger en person, som udnavnes til strateg og
skal sende holdets spillere ud for at dreebe det andets holds spillere. Spillet er inspireret af det gammelkendte Stratego-
bretspil, men her er deltagerne levende brikker, som kan slas ud af spillet. Alle spillere far kort med deres briks navn.
Pa kortet er anfgrt, hvem de kan drabe og hvem de slds ud af kortet. Man kan spille med har helle bag sin egen en
baglinie i hver banehalvdel.. Man berer kortet i handen. Nar man bliver fanget, rgrt, skal den man rgres af og man selv
vise hinandens kort. Den med den laveste vaerdi dgr. Bag baglinien sidder holdets strateg Den dgde lgber hjem,
umiddelbart efter at have udleveret sit kort til sin banemand, til sin egen baglinie og far udleveret et nyt kort, indtil
strategen ikke har flere kort at dele ud. Den overlevende far den dgdes kort og skal ligeledes straks lgbe til sin baglinie
og aflevere kortet til holdets strateg. Han kan ikke tages undervejs og kan ikke fange andre, salenge han ikke har
afleveret det erobrede kort. Hvis man ikke spiller med helle bag baglinien, hvilket ggr spiller mere aktivt, sa skal man
forlade baglinien umiddelbart efter at have faet udleveret et nyt kort eller havende afleveret et erobret kort. Hvis begge
har ens kort bytter de kort og Igber hjem over baglinien og overgiver kortet (dobbeltnederlag). Man kan godt lave flere
kort end der er spillere, idet dgde spillere lgber hjem og far et nyt kort af strategen. Det er sjovest, hvis alle kan dg en 3-
4 gange, men sa skal der laves rigtig mange kort. Man ma ikke bytte kort indbyrdes og skal saledes altid beholde det af
holdets strateg udleveret kort. Spillet er slut, nér et af holdene har erobret det andet holds kort eller nar en fastsat tid er
udlgbet (holdet med flest kort og bedste kort vinder i givet fald). Det tager en del tid at lave de mange kort, men de kan
jo bruges igen.

Kort (angiv kortets styrke pa selve kortet, lav en tegning af kortets funktion/person, lav kort i to forskellige farver til de
respektive hold, klassiske farver er bla og r@d, lav kortene af pap og laminer dem eller kom hvert kort i et chartek, lav fa
steerke kort, flere mellemgode kort og mange darlig kort, husk at lave samme antal af hvert kort til hvert hold):

Fegtemester slar alle, undtagen Kadetten

Formand slar alle undtagen Fegtemesteren og Kassereren

Traener slar alle undtagen Formanden, Kasseren og Fegteroden

Bgrnetrener slar alle undtagen Fegtemesteren, Formanden og Traneren

Kasserer slar alle undtagen Fegtemesteren, Treneren, Bgrnetraeneren og vibenmesteren.

Kadet slar alle undtagen Formanden, Treneren, Bgrnetreeneren og Kasseren.

Faegterod slar alle undtagen Fegtemesteren, Formanden, Bgrnetreneren, Kasseren og
Kadetten.

Pusling slar kun Vabenmesteren og Minioren

Vabenmester slar kun Kasseren og Minioren.
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Minioren slar ingen

ETTAGFAT:
Dette syntes mange bgrn er sjovt, selvom det for voksne forekommer kedeligt. Legen kan varieres til parettagfat (to og
to i armkrog), hesteettagfat (to og to den en pa ryggen af den anden), hinkeettagfat, kravleettagfat m.m..

Kinerserettagfat: Find pa en syg forklaring pa hvorfor legen hedder sadan. Nar man bliver taget, skal man holder den en
hand pa den legemsdel, som blev rgrt, da man blev taget!

Kazdeettagfat. Ved mindre bgrn bgr arealet afgreenses og/eller kaeederne splittes op ved fire.

Knuse/kramme-tagfat:
Man har helle, nar man giver en af de andre et knus eller et kram.

OVERLOBER/KONGELOBER:

Deltagerne har helle ved vaeggene/stregerne i hver ende af salen. Nar man ikke leengere bergrer helle, skal man Igbe til
den modsatte helle og ma séledes ikke lgbe tilbage til den forladte helle. En leegger ud med at veere fanger. Nar man
bliver fanget, skal man hjelpe fangeren med at fange de resterende.

Den sidst fri person vinder legen. Nar der er fa tilbage og disse star pa samme helle-side, ma der telles til ti over dem,
hvorefter de frit kan fanges, hvis de ikke allerede har forladt hellen.

Legen kan varieres (evt. med kortere afstand mellem hellerne) til krabbegangsoverlgber, hinkeoverlgber, paroverlgber,
hesterygsoverlgber, kravleoverlgber m.m..

DEN KINESISKE MUR:
Den samme leg som overlgber/kongelgber, men de fangne skal stiller sig pa en reekke med hinanden i handen pa midten
af salen og ma kun rykke sidelens langs midten og pa den vis fange de bgrn, som ikke er taget ved at spaare for dem.

BLAKSPRUTTE:

Den samme leg som overlgber/kongelgber, men de fangne skal sette sig pa gulvet, der hvor de er fanget. De er nu
fangarme/hjelpere for fangeren (keempebleksprutten). Bgrnene skal blive siddende med halen i gulvet men mé forsgge
at fange de fri med deres arme.

BROVOGTER:

Den samme leg som overlgber/kongelgber, men fangeren er brovogter og bevogter en bro lavet af matter eller lignende
lagt pa midten tveers over hallen. De fri skal forsgge at Igbe over broen uden at blive fanget. Nér er fanget bliver man
brovogterassistent.

BROGTER MED TO BROER:

Velg to brovogtere som bevogter en bro ( et markeret omradet pa salen). Legeomradet er delt op, saledes at broen
gennemskeres af en bank eller lignende og hver brovogter bevogter en del af broen. Treneren angive en Igbsretning
for de fri (undgar sammenstgd).

Hvilken brovogter kan fange flest indenfor et minut? Hvilken brooverlgber kan lgbe fleste gange rundt? Hvilken
brooverlgber bliver fanget faerrest gange ud af 10 Igberunder?

Varation: Uden Igbsretning.

BLINDEPAR-TIK:

Deltagerne deles i to hold. Pa hvert hold gar man sammen to og to i par. Den ene person er fgrer og ikke handlende.
Fgreren skal signalere, lede og forhindre risiko og uheld. Den anden person er blind (er blendet med et tgrklede e.lign.)

og er handlende.

Omradet er delt op i to halvdele. Hvert hold har "helle” pa egen banehalvdel og er lovlgs pa modstandernes omrade.
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Pa hvert omrade placeres et vist antal genstande, som det gelder om for modstanderne at hente over pa egen
banehalvdel ( for eksempel kegler, sko, bolde pinde ect.) — og placere i et depot/ pa sidelinien.

Fgrerens opgave er, ved at Igbe med den blinde i handen, at na ned og hente genstande pa modstandernes banehalvdel
eller ’tikke” (rgre) modstanderne pa egen banehalvdel.

Men det er kun den blinde, der kan samle genstande op og tikke (hvis fgreren bliver bergrt er parret dog ogsa taget).
Hvis man bliver taget (tikket), gar parret blot tilbage pa egen banehalvdel og forsgger igen.

Aktiviteten fortsatter til alle genstandene er fjernet fra den ene banehalvdel (genstande i depot/pa sidelinjen kan ikke
erobres igen og teller derfor ikke l&ngere med)

Legen er lidt risikobetonet og derfor bgr den leges med en voksen som fgrer med sma bgrn.

STATROLDe:

Almindelig Statrold:
Et omrade passende til deltagerantallet afgraenses.

En person velges til fanger. Fangeren tikker” de gvrige ved at rgre dem. Nar man er rgrt, stiller man sig i bredstaende
stilling og kan befries ved, at en fri person Igber mellem benene pa den fangne. Man har "helle”, saleenge man befinder
sig mellem benene pa en fanget.

Aktiviteten forsetter indtil alle er taget eller i f.eks. to minutter. Sa skiftes der til ny(e) fanger(e).

Statrold med tzlling:

Formalet med ”Statrold med telling” er at fangerrollen hurtig skifter.

Nar fangeren fanger en fri person, siger han ”Sta 1”. Ved den nzste siger han, ”Sta 2”. Ved tredje fangst siger han, ”Sta
3”. Mens ”Sta 1” og ”’Sta 2” befries efter normale regler, bliver den 3. fangst den person, som skal vare den ny statrold.
Lad bgrnene bestemmer, hvilket nummer, som medfgrer fangerrollen.

Statrold med spejl og koldbgtter:

Kan leges efter bade Almindelig Statrolds” - og ”’Statrold med teellings”-regler. Variationen gar ud pa, at den fangne i
stedet for spredte ben far en idraetslig opgave at udfgre, som en fri person skal kopiere 3, 5 eller evt. 10 gange for at
befri. "Helle” opnas ved at sla kolbgtte. I det gjeblik man begynder pa en kolbgtte, skal fangeren lgbe efter en anden
person.

Parvis statrold:
Kgrer efter samme principper som ”Almindelig Statrold” og ”Stétrold med tzelling”, men al bevaegelse foregar parvis.
Nar man er taget dannes bro. Befriere laves ved at et andet par Igber gennem broen.

Stil evt. krav om forskellige broer til de forskellige hold: Broen mé kun have 2 ben, en siddende bro ect.
Statrold med bold 1:
Aktiviteten kgrer efter samme princip som ”Almindelig statrold”. Der er dog kun mulighed for "helle”, nar man har en

bold.

2-4 bolde medtages i legen ath®ngig af antal deltagere og deres lgbeevne. De frie deltagere arbejder sammen, idet
bolden kastes eller overgives til dem, som bliver jagtet af fangeren.

Nar man bliver fanget, fastfryser man i den stilling man havde, da man blev fanget. Befrielse foregar ved, at en fri
person stiller sig spejlvendt i samme stilling.
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- man kan ogsa pafgre opgaver til fangne og friere.
- man kan bestemme at den, der har bolden og har helle ikke ma bevage sig med bolden.

Statrold med bold 2:
Med bold kan man ogsa lege legen saledes at man kun kan blive fanget, hvis man rammes af en bold.

ALLE ER DEN FANGELEG:
Hvis ingen vil vere fanger eller for mange gerne vil veare fanger, sa kan man lege ”Alle er den fangeleg”. Alle er den og
alle er dem, der skal undga at blive fanget.

Man fanger ved at rgre/tikke hinanden med h@nderne og skal omvendt undga at blive rgrt/tikket. Det specielle er at alle
kan fange alle — det geelder om at vaere den sidste frie person.

Deltagerne starter spredt ud over omradet, og aktiviteten gar i gang. Hvis en af de gvrige deltager rgrer én med handen,
sa er man taget og ma sta stille. Men man kan fortsat tage de gvrige deltagere, hvis de er indenfor reekkevidde (man skal
sa fastfrosset med begge ben i jorden)

Hvis to deltagere rgrer hinanden pa samme tid (det ma de selv eller treeneren vurdere), sker der intet — man raber
"neutral” og fanger videre. Ved "neutral” ma man ikke forsgge straks at fange den anden igen.

Legen slutter ofte hurtigt, da det kraever megen opmarksomhed bade at tage og undga at blive taget.

Variation:

For at undga lusk og snyd kan man vedtage, at de fri folk hele tiden skal vare i bevagelse — ellers kan man blot spille
fastfrosset hele tiden, indtil alle er taget. Men det kan netop ogsa vere taktikken — men det kraever stor @rlighed af
deltagerne.

HELLELEG:
Tagfat, men man har helle (kan ikke fanges), nar man er i Helle-rum (rgrer et eller andet aftalt sted).

Variation: Man har helle, nar man sidder ned pa gulvet. Man skal lgbe min. skridt, fgr man kan sztte sig ned og have
helle igen.

TRE MAND H@J:

Bgrnene star i en rundkreds, to og to bag hinanden. Sgrg for at der er en god afstand mellem parrene. Der udtages 2
personer til at veere henholdsvis fanger og Igber. Nar fangeren fanger lgberen er lgberen ny fanger. Lgberen kan sgge
“helle” ved at stille sig foran et af parrene i rundkredsens inderside. Derved bliver den bageste i parrat ny Igber..

TO MAND FREM FOR EN ENKE:

Pa reekke to og to, enken star et stykke foran med ryggen til og raber “to mand frem for en enke Igb”. De to bageste
Igber frem langs reekkerne og skal sa nd at finde hinanden og holde hinanden i hdnden uden, at blive fanget af enken.
Evt. hinke.

STREG-TAGFAT:
I en gymnastiksal er der som oftets malet streger i gulvet i forskellige farver. Under denne tagfat er det pa forhand
bestemt, hvilke bevaegelsesformer, som ma benyttes pa de farvede streger.
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F.eks.:

Grgnne streger = hinke

Rgde = Ga pa hale
Gule = Ga pa tzerne.

Samme system kan bruges til en ”Jorden er giftig-leg”.

Fangeleg nr. 1042:
En er fanger og en er jaget, resten af bgrnene star pa en lang reekke skriftesvis ryg og front. Den jagede kan sgge helle
ved at sl en af de fir pa ryggen og overtager derved dennes plads, sa der byttes roller.

FIRE LANDE-FANGER:
Salen deles op i fire lige store lande. I hvert land opererer 1-2 fangere. Helst mange deltagere.

Leg 1:

Hvert lands fangere skal forsgge at rense eget omrade for frie folk. Bliver man fanget, viser fangeren en gvelse, som
man skal udgve, indtil en af de frie udfgrer gvelse 5 gange sammen med den arbejdende fange. I givet fald er fangen
eller alle fangerne befriet.

Leg 2:
Fangerne arbejder sammen og skal forsgge og fange sd mange som muligt i Igbet af to minutter. Efter to minutter telles,
hvor mange der er i gang med en gvelse. Legen kan vere uden befriere.

Leg 3:

I hvert land ma man kun beveage sig pa en bestemt made: f.eks. hop, kravl, kapgang, 1gb. Bade som fanger og fri.
Opgaverne, som pafgres de fangne i de enkelte lande, ligger i forleengelse af disse bevagelsesmgnstre, f.eks. b med
hgje knelgftninger. Legen er evt. uden befriere.

Opgaverne i kan relatere sig til benarbejde indenfor faegtning i de forskellige lande.

Det er hensigtsmeessigt, at treeneren pa forhand bestemmer, hvilke gvelser som skal gennemfgres i de forskellige lande
og at i det mindste fangerne er klar over gvelsernes karakter.

Variation:
Leg 3 kan ogsa leges uden at fangerne udfgrer opgaver, siledes at man blot skal bevaege sig pa en bestemt made i hvert
land.

KATTEN OG MUSEN:

Bgrnene ligger sig ned pa maven i en rundkreds, sdledes at de ligger tet to og to sammen (herved udggr hvert par et
“musehul”). Et par bliver udtaget — den ene er kat og den anden er mus. Det er nu kattens opgave at fange musen. Men
musen kan gemme sig i et musehul og fa ny energi. Det vil sige at musen kan ligge sig ned tet op af et af de par som
ligger pa gulvet, den person i parret som ligger leengst vaek fra den treette mus bliver nu ny mus og skal undga katten.

Variation:
Legen kan ggres svaere ved at personen som rejser sig er kat, rollerne er byttet om og den person som tidligere var
fanger (kat) bliver lige pludselig bytte (mus)
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POLITI OG ROVERE:

Velg indtil flere politim@nd blandt bgrnene mens resten er rgvere. Markér en cirkel et sted i salen, som er fangehul. En
rgver, som er blevet fanget, kan befries fra fengslet, hvis en rgver klapper den fangenes fremstrakte hand. Fengslet
bevogtes af politifolkene. Poltifolkene kan have markeringsband pa eller du kan vealge nogle hemmelige politifolk, som
du giver et politiskilt.

JEG HAR DET SA DARLIGT:

Giv alle bgrnene et tal mellem 1 og 4. Bgrnene Igber rundt i salen i det tempo, de selv foretraekker. Treneren raber et tal
mellem 1 og 4. Bgrnene med det n&vnte nummer stopper op og falder om i smerte. De andre bgrn skal hurtigst muligt
fange “de syge”, inden de falder om pa gulvet.

Variation:
Mindst 3 bgrn skal baere en syg til et hospital — matte eller et afmzerket omrade i hallen.

1-2-3-FANGELEG:
Del bgrnene op i grupper af tre personer. Giv hver person indenfor grupperne et nummer fra 1-3. Traneren raber nu
”23” og nu skal nr. 2-3 fange nummer 1, mens de holder hinanden i hdnden. Réber treeneren 13" skal 1 og 3 fange 2.

A-B-C-FANGELEG:

Del bgrnene op i grupper af tre personer. Giv hver person indenfor grupperne et bogstav fra A-C. Indenfor grupperne
leges nu en fangeleg, hvor treneren siger, ”A fanger B (C har pause)” eller ”C fanger A”. Den, som ikke er n®vnt og
har pause, skal straks sette sig pa gulvet.

STJZLE PLADS:

Velg en fanger og en Igber. De andre bgrn ligger parvis pa gulvet. Fangeren skal forsgge at fange lgberen. Lgber skal
forsgge at redde sig fra fangeren ved at leegge sig ved siden af et par pa gulvet. I det gjeblik Igberen leegger sig, bliver
den, han laegger sig ved siden af, den ny lgber, som sa skal redde sig ved at finde et nyt par at leegge sig ved siden af.

Variation: Nar bgrnene er bekendt med legen, kan man have flere fangere.

TERNINGEBEFRIER:

Vealg et par bgrn til at vaere fangere. De, som bliver fanget, satter sig pa en baenk og kaster en terning pa skift. Safremt
man féar en sekser, er man fri igen. Lykkedes det ikke, ma man forsgge at kasteterningen igen, nar det bliver ens tur

igen.

Variation: Den, som far en sekser, befrier alle, som har kastet, for det blev hans tur.
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HANDSKELEGE:

-alle handskelegene kan naturligvis ogsa leges med markeringsband.

HANDSKELEG 1 ”SNUP HANDSKEN”:

I midten stilles en kasse e.lign., hvorpa der leegges en handske. Bgrnene deles op og placeres bag baglinier, 2 eller 4, i
lige afstand fra kassen (3-10 meter alt efter holdets gennemsnitsalder). Hvert barn far et nummer.

Traneren raber to numre op. Disse to bgrn skal nu dyste om, hvem der fgrst kan fa bragt handsken i sikkerhed bag sin
egen baglinje. Tager man handsken, skal den anden nd at rgre een, inden man har begge fgdder over sin baglinje, idet
den anden i givet fald vinder dysten.

Legen gver koncentration, reaktionsevne og hurtighed.

Bgrnene opfatter hurtigt legen som en holdsport, hvor holdet er de andre bgrn bag egen baglinje.

Variation:
Nar man har gvet legen nogle gange, kan man rabe numre op, som ikke eksisterer eller rabe mere end to numre op.
Bgrnene kan enten std, ligge pa maven/pa ryggen eller sidde med ryggen til.

Pa et stgrre areal kan man rabe et hold op i stedet for enkelte personer. Hvis man bliver rgrt, kaster man handsken fra
sig og setter sig ned. Det hold som fgrst far handsken over pa sin banehalvdel har vundet. Men det er faktisk en anden
leg.

HANDSKELEG 2 ”FYLD HANDSKEKASSEN”:

Midt i lokalet star en kasse med alle klubbens handsker. Treneren kaster handskerne ud i rummet, mens bgrnene
forsgger at fa dem tilbage i kassen sa hurtigt som muligt. Traeneren fortsztter med at kaste handskerne, indtil en pa
forhand fastsat tid er gaet.

Bgrnene ma ikke kaste handskerne ned i kassen — de skal legge dem i. Man ma kun tage en handske ad gangen — denne
regel kan dog udelades ved helt sma bgrn.

Legen gér ud pa at vinde over treneren, hvilket man ggr, hvis der er flere handsker i kassen end pa gulvet.

HANDSKELEG 3 ”VAK MED HANDSKERNE!”

Bgrnene deles i to hold. Banen deles midt over med to lave banke, en kridtstreg eller en snor. Holdene anbringer sig pa
hver sin side af ”nettet”. Nar treeneren giver signal, starter spillet, og bgrnene kaster nu handskerne over pa den anden
banehalvdel. Det gelder om, at handskerne kommer vaek — altsa over til de andre sa hurtigt som muligt. Det hold, som
fgrst har deres bane halvdel fri for handsker, har vundet. Man kan ogsa aftale en bestemt tid, spillet skal vare, og sa se,
hvilket hold der har ferrest handsker pa deres banehalvdel, nér tiden er géet. Safremt et hold kaster handsker uden for
banen, skal de selv hente hanskerne ind pa deres egen bane halvdel.

Man ma ikke have mere end en handske i hver hand ad gangen.

Fgr man starter, skal det ggres klart for bgrnene, at de ikke ma kaste flere handsker, nar slutsignalet er givet. I stedet for
at aftale en bestemt tid, kan treeneren under kampe meddele, at nu er der f.eks. ¥2 minut tilbage, hvilket kan fa bgrnene
til at yde en ekstra indsats til sidst.

HANDSKELEG 4 ’HANDSKEJAGT”:

Bgrnene deles i to lige steerke hold. Hvert hold far stukket en handske ned i bukselinningen pa bagen. Traneren
kontrollerer inden legens start, at alle har trgjen nede i bukserne og at handsken stikker op sa hele ”handen” er fri, mens
manchetten er nede i bukserne. Sa er handsken til at fa fat pa. Man kan, hvis der er mange deltagere, markere holdene,
saledes at det ene hold har den farvede inderside af handskerne synlig, mens det andet hold har handryggen, den gra
side, synlig.

Legen gar ud pa at stjele det andet holds handsker. Nar ens handske er taget, er man ude af legen. Det hold, som fgrst
har taget alle det andet holds hansker har vundet. De ”dgde” skal s&tte sig i et hjgrne af salen. Legen er en god lgbeleg
med nogle taktiske elementer, hvor holdet skal arbejde sammen for mest effektivt at sla fjenden. Nar man har taget en
handske, beholder man den i handen. Man ma ikke holde fast i sin egen handske, men gerne afverge med henderne.
Taber man sin handske, er man dgd.
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Variation: Fastset en pa forhand aftalt tid, hvorefter det hold med flest levende pa banen har vundet. Man kan ogsa lege
med, at en taget handske skal s@ttes i bukselinningen hos fangeren, som saledes har flere liv. Den dgdes hold kan lave
en befrier ved at generhverve en handske fra en modstander med flere handsker. En person med flere handsker pa sig er
i givet fald fgrst d¢d, nar alle handsker er fratvunget ham.

HANDSKELEG 5 ’RAVEJAGT” (handsketagfat):

Et af bgrnene eller treeneren far en feegtehandske stukket ned i bukselindingen pa bagen med den rgde side synlig
(revehalen), der viser, at han er r&ven. Det gelder for de andre om, at fange re@ven. For reven gelder det om at
forsvare halen. Den, som fgrst far hevet halen af reeven, far handsken og bliver nu rav. Der telles til ti, inden reeven ma
fanges. Man kan ogsa give reeven respit ved, at der ikke ma fanges, fgr treeneren har lavet en jagthornslyd.

Bgrnene skal tydeligt have at vide, hvor stort et omrade, der leges pa.
Nar en person er blevet r@v tre gange, kan han ikke leengere vere rev, men ma frit vaelge en anden til at vaere rev.

Variation:

Man kan ved stgrre bgrn lade to personer vare rev samtidig.

Man kan indfgre et par hgns (hanske bag pa med gra side synlig) som kan fanges af reeven. Hvis reeven fanger en hgne
uden selv at have faet taget sin hale, af en af dem som ikke er hgns, jegerne, har reeven vundet legen.

HANDSKELEG 6 ”SAMSONS LEG”:

”Samsonlegen” er opkaldt efter Samson fra Biblen, fordi man kun kan kempe sa leenge, man har har! Haret er en
handske, som sattes foran i bukselinningen. Samson var sterk og stor, sa legen er ogsa opkaldt efter ham, fordi legen
kan blive voldsom ( - men den behgver ikke at blive det).

Bgrnene deles i to hold. Det ene hold er angribere. Det andet hold forsvarer én eller flere bolde eller andre ting, der er
placeret i en cirkel — cirklen kan veret et tgndeband, en kridtcirkel eller en af de malede cirkler pa en idratsbane. Man
kan dog ogsa bruge det rgde feldt pa feegtebanen som “cirkel”.

I 5 meters afstand er et handskedepot. Malet med aktiviteten er at stjeele tingene i cirklen — en ad gangen. Alle
deltagerne har én handske — placeret foran i bukselinningen.

Forsvarerne stér i en afstand af 2-4 meter fra cirklen (afstanden kan afhange af deltagernes alder, styrke og hurtighed).
Forsvarerne ma skubbe angriberne vaek — sdlenge forsvarerne har en handske. Handsken mistes ved, at modstanderne
tager den i kampens hede. Mistes handsken, ma forsvarerne hen i depotet og skaffe sig en ny. Herefter ma der forsvares
igen.

Angriberne skal forsgge at mgve (ikke storme) ind gennem forsvaret. Angriberne ma angribe, salenge de har en
handske. Mistes handsken, skal angriberne hen i depotet for at fa en ny. Herefter kan angriberne igen angribe.

For hver gang en angriber nar igennem cirklen, ma vedkommende tage én bold med ud. Nar bolden er naet, har
angriberen "helle” — og kan frit forlade cirklen.

Der byttes roller.

HANDSKELEG 7 ”SIDSTE MAND VINDER”:

Et barn starter som fanger og udstyres med en handske. Bgrn, som bliver fanget, tildeles ogsa en handske og skal hjelpe
med til at fange. Bgrnene ma ikke fange nogen, fgr de har faet udleveret en handske af treeneren. Den sidste, som ikke
er fanget vinder. For stgrre bgrn kan legen ggres svarere ved at indfgre bestemte gangarter, som eneste tilladte
bevagelsesformer.
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HANDSKELEG 8 ”Cirkelleg”:

Bgrnene placeres i en rundkreds med front mod midten og handerne pa ryggen. Trenerne gar rundt med en handske i
hénden og afleverer den til en af eleverne, som sa skal sla sidemanden pa ryggen og jage denne hele cirklen rundt. Som
overraskelse afleverer treeneren pludselig to handsker, til to elever ved siden af hinanden.

HANDSKELEG 9 ”TAG HALEN TAGFAT”:

Hver deltager far udleveret en handske som hale, som deltageren stikker ned i bukselinningen ved “halen”. Trgjen skal
vere nede i bukserne, sa handsken er til at fa fat pa. Deltagerne Igber rundt. Man kan have en fanger, flere fangere eller
alle kan vere fanger. Bliver ens handske taget, skal man lave en af trneren pa forhand bestemt gvelse for at vaere med
igen.

HANDSKELEG 10 ’MUNKEVOGTEREN”:

En vandflaske star pa gulvet et stykke fra bgrnene. De skal nu kaste handskerne og forsgge at velte flasken. En
“munkevogter” star pa vagt. Nar flasken veltes, skal vogteren rejse den og forsgge at fange de bgrn, som er pa vej for at
hente deres handske. Bliver man fanget, er man de ny munkevogter.

HANDSKELEG 11 ’KNOCKOUT”:
Alle er den fangeleg med handske pa ryggen i bukselinningen. Saleenge man har en handske i bukserne, ma man tage de
andres handsker. nar man har mistet sin handske, er man ude af legen. Sidste mand pa banen vinder.

Variation:
Har man mistet handsken. Ma man blive stadende pa banen helt stille og hvis nogen kommer forbi, ma man forsgge at
tage deres handske uden dog at bevaege benene.

HANDSKELEG 12 ”Navneleg”:

Bgrnene sidder i en rundkreds, med strakte ben og fédderne ind mod midten. En person er placeret i midten med en
handske i handen. Det er nu vedkommendes opgave, at sla den person, hvis navn bliver sagt over fgdderne. Personen
hvis navn bliver nzvnt kan undga at komme i midten, hvis han inden han bliver ramt over fgdderne nar at sige et navn,
pa et af de andre bgrn som sidder i rundkredsen. Hvis navnet er forkert eller det ikke siges inden man bliver ramt over
fedderne bytter man plads med personen i midten.

HANDSKELEG 13 "HALELEG”:

Alle deltagerne har en handske sat fast i lindingen pa bukserne som en hale. Det gelder nu om at tage de andres haler,
de handsker som man tager szttes ligeledes fast i bukserne. Den person som har flest handsker nar legen slutter har
vundet.

HANDSKELEG 14 "THUMBS UP, THUMBS DOWN”*:

Spred alle klubbens handsker ud pa gulvet. Nogle mellem tommelfingersiden opad andre med tommelfingersiden
nedad. Del bgrnene i to hold. Det ene hold skal vende handskerne opad, det andet skal sgrge for at handskerne vende
nedad. Bgrnene dysterne om at klare denne opgave indenfor et pa forhand afsat tidsrum, f.eks. 1 minut. Nar tiden er
udlgbet, vinder det hold, som har flest handsker vendende med den deres side opad. Legen leges pa et afgraenset
omrade. Der ma kun vendes handsker, ikke kastes med handsker.

HANDSKELEG 15: HANDSKETYV:

Bgrnene stiller sig parvis overfor hinanden i hver sin ende af salen. Hvert par far en handske, som leegegs pa
midterlinien af salen. Pa et tegn fra treeneren lgber parrene op til handsken. Legen gar ud pa at tage handsken og na ned
til egen baglinie igen uden at blive rgrt af den anden. Det kan godt betale sig at vare lidt snu og ikke bare storme op og
snuppe handsken for derefter at blive taget af modstanderen. Reaktionsleg/lgb.
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LOBELEGE:

SKIFT SIDE:
Bgrnene star i to grupper, en bag hver sin streg. Nar treeneren siger: ”Skift side”, Igber bgrnene hurtigst muligt over pa
den modsatte linie. Det hold, der kommer fgrst, har vundet.

Sma bgrn placeres med mellemrum bag linierne, sa risikoen mindskes for, at de lgber direkte ind i hinanden. I starten
behgver man ikke lade bgrnene bemearke legens kaplgbselement. Det opdager samend hurtigt selv.

Variation:
Andre former for 1gb, f.eks. hoppende, hinkende, pa alle fire. Man kan ogsa lade bgrnene starte siddende, liggende,
staende med ryggen til, knzlende.

KONGENS EFTERFOLGER:

Deltagerne skal Igbe pa en lang reekke rundt i salen med kongen forrest og skal kopiere kongens bevagelser. I stedet for
at Igbe rundt i salen, kan klumpdannelser o.lign. undgés ved, at man lade bgrnene lgbe lige frem og tilbage fra en
startstreg til en slutlinie, hvor kongen lgber fgrst for at vise gvelsen.. Kongen kan vare traeneren eller evt. en elev. Man
kan lave almindelige opvarmningsgvelser pa denne facon, men for bgrn vil det ofte vere sjovere, at efterligne dyr eller
bestemte personer. Her er nogle eksempler:

Kongens efterfglger med dyr: elefant, giraf, abe, frg, pingvin, krabbe, mus, orm, alle dyrene far lopper.

Kongens efterfglger med mennesker: (morgenmand (lig ned, sté op, straekke sig), kusk (kuskeslag) kondilgber,
hurtiglgber, feegter, svgmmer, trespringer, rockmusiker, indianer, rekrut og officer (den ene kravler pa maven mens den
anden raber ad ham - omskiftning), racerkgrer, computerngrd (sid ned og slap af), danser (dans med hinanden), manden,
som aldrig kunne valge retning (skift retning hele tiden).

BINGOL@B:

Lav 15 poster: Tag et ark papir og beskriv herpa en gvelse, som skal udfgres ved posten. Beskriv den gerne bade med
ord og illustration. Husk at anfgre, hvormange gange gvelse skal udfgres af hver deltager eller i alt. Nederst pa papiret
lave du et antal snipper, som klippes til, sa snippen kan rives af. Pa hver enkelt snip anfgrer du postens nummer. Nogle
gvelser bgr vare lette og andre svere. Placer posterne rundt pa faegtesalen pa steeder, hvor de enkelte gvelser lader sig
praktisk udfgre, leg eventuelle gvelsesredskaber ved siden af posterne.

Deltagerne opdeles i tomands hold. Parrene skal sammen udfgre gvelserne. Reglerne er fglgende: Det hold, som farst
gennemfgrer et af treeneren pa forhand fastsat antal poster, f.eks. 8, og afleverer 8 forskellige papirsnipper til treeneren
samtidig med at de raber "Bingo” har vundet.

Posterne legges med bagsiden opad, nir man fgrst har vendt en post, skal gvelsen gennemfgres. Man skal kun tage en
papirsnip pr. hold pr. gennemfgrt gvelse og snippen ma fgrst tages, nar gvelsen er gennemfgrt. Ved snyd laves gvelsen
om igen under traenerens opsyn eller et vilkarligt antal papirssnipper fratages holdet. Det er tilladt at se, hvad de andre
hold laver og saledes lgbe hen, hvor de letteste poster er.

Eks. pa poster: Lgb 5 gange fra den ene veeg til den anden. lav 5 armbgjninger hver. lav 10 englehop hver, skrig sa hgjt
I kani5 sekunder, slap af og tal til 100 (ialt), hink fra den ene veg til den anden, lgb rundt om hinanden 10 gange ect.

Man kan ogsa lave et bingolgb udelukkende med fegteelementer — benarbejde.
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KOPIOVELSE:
Deltagerne deles op i tomands hold. Find partnere med lige lange ben/ samme kondi.

Holdene ma kun beveage sig frem og tilbage mellem to punkter. Yderpunkterne ma ikke overskrides.

Hver gvelses varighed kan vare 30-60 sek. Traneren forteller undervejs, hvor lang tid der resterer.

Partner nr. 1 bestemmer i fgrste tidsinterval, hvad der skal ske og partner nr. 2 skal hele tiden holde sig udfor partner nr.
1., fglge med og kopiere partner nr. 1”s bevagelser.

Efter 10 sek. pause byttes roller om.

@velse 1: Partner nr. 1. mé lgbe forleens og baglens og ma med mellemrum ga ned i kna og rgre jorden med begge
hander. Partner nr. 2 forsgger at fglge efter og kopiere.

@velse 2: Partner nr. 1 ma beveege sig sideleens med retningsskift og ma gé ned i knz og rgre jorden med begge heaender.
Partner nr. 2. forsgger at fglge efter og skal kopiere.

@velse 3: Der ma laves marche, rompe og alm. udfald. Partner nr. 2 stiller sig pa den side af partner 1, hvor det er lettest
at se, hvad denne foretager sig.

@velse 4: Partner 1 ma lgbe forlens med hgjeknelgftninger eller halspark og baglens med ditto.

Den bestemmende partner ma ikke vende sig om, nar et yderpunkt nas.

KOM MED.

Lad bgrnene sidde i en rundkreds to og to bag hinanden. Et af bgrnene lgber rundt om kredsen og prikker en af de
siddende pa skulderen og siger: "Kom med”.

Béade den prikkede og den, som sidder foran, skal springe op og lgbe med rundt. De to, som fgrst nar rundt, setter sig pa
den ledige plads i rekke bag hinanden, og den tredje, som kom sidst, skal nu Igbe rundt og prikke.

Variationer:

Der kan enten rabes: ”Kom med” eller ”Den anden vej”. I sidste tilfeelde skal de to siddende bgrn begge lgbe den anden
vej rundt i f.h.t. den prikkende.

Man kan rabe bade ”Kom med ” og ”Den anden vej”. I givet fald, skal den som prikkes lgbe samme vej som ham, der
prikker, medens den, som sidder foran, skal Igbe den anden ve;j.

Sgrg for at der ikke lgbes for tet pa de siddende bgrn.

TRE PA STRIBE / KRYDS OG BOLLE.

For enden af en lang bane tegnes et felt til at spille kryds og bolle med. Del bgrnene i to hold. Giv enten tre ting til at
placere som deres i felterne eller giv hvert hold et stykke kridt. Hver gang man har sat et tegn, skal man lgbe ud til
”skemaet” og hjem igen.

6-DAGESLOB:

Lav to hold eller del bgrnene op i par lav fire hjgrner pa en bane, hvor bgrnene skal Igbe banen rundt rundende
hjgrnerne. Holdene starter ved forskellige banehjgrner. Kun en person pr. hold lgber ad gangen. Altsa en lgber, den
anden/ de andre venter og nar en hel bane er lgbet, er det den nzstes tur ved at den afsluttende klapper den startende i
hénden. Legen gér ud p4, at holdenne forsgger at indhente hinanden. Legen kan leges med forskellige former for lgb.
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PER OG POUL TIL FEGTESTAVNE:

Del bgrnene op i nogle grupper: gruppe “Per og Poul”, gruppe “’Far og Mor” og gruppe “Treneren”.
Dette er en Igbegvelse, hvor gruppen skal lgbe, hver gang gruppens navn navnes i historien. Man Igber en omgang pa
en bane. Sig til bgrnene at de nok skal spare pa krafterne. Lav evt. din egen historie.

Per og Poul til Fegtestavne:

Per og Poul gir til fegtning i x-faegteklub og elsker at fegte. En dag da Mor og Far kom og hentede Per og Poul
spurgte treeneren, om de ville med til et fegtestavne for bgrn naste sgndag. Per og Poul blev ellevilde og ville megtig
gerne afsted. »Arh, Mor og Far ma vi ikke nok komme med til faegtesteevne pa naste sgndag”, spurgte Per og Poul.
”Jo, selvfglgelig ma I det, keere unger”, sagde mor og far i kor. Bgrnene jublede og pakkede deres feegteting sammen,
mens traeneren meldte dem til stevnet.

Sa blev det sgndag og Per og Poul stod tidligt op og var meget spendte. Mor og Far tog dem med i bilen til steevnet.
Trzeneren havde sovet over sig og var lige ved at komme for sent til sportshallen, sa han var meget forpustet.
”Godmorgen” ,sagde traeneren, ” I skal faegte den forste kamp. Er I klar?”. ”Ja”, sagde Per og Poul i kor og 1gb hen for
at kleede sig om. Sa gik steevnet i gang og Mor og Far gik med for at kigge pa. Per vandt alle sine kampe, mens Poul
vandt 2. Mor og Far klappede hele tiden og trzeneren rabte og skreg gode rad. Da alle kampene var ferdige var
treeneren nasten lige sé treet som Per og Poul. ”Klubben giver sodavand”, sagde traeneren. ”Jubi”, rabte Per og Poul
og flgj afsted mod cafeteriet, mens Mor og Far drak sig en kop kaffe. ”Godt feegtet og skil”, sagde traeneren til Per og
Poul. Sé tog traeneren sin cykel og spurtede hjem, mens mor og far og Per og Poul kgrte hjem i bilen. Det havde
varet et maegtigt fegtestevne.

STOPLEG MED OPGAVER:
Bgrnene lgber rundt i salen to og to. Nar traneren raber stop, siger han, hvormange legemsdele parrene ma have pa
gulvet: F.eks.: Stop, en hand og en fod.

Stop — 2 fgdder. Stop 2 fgder et hoved. Stop —to ender. O.s.v.

TRE ENS LEG:

Bgrnene deles op i to hold med tre ens ting foran sig. Hvert hold skal nu lgbe ned og hente en ting fra det modsatte hold.
Legen g ud pa igen at fa tre ens ting og undga at det andet hold far tre ens ting. Man ma kun lgbe med en ting ad
gangen og man ma ikke holde pa sit holds ting.

KEGLE/REDSKABSL®B:

Kegler eller redskaber leegges pa en lang reekke med god afstand mellem hver.

A. Bgrnene lgber og nar raber”Venstre kne”, skal alle kegler rgres med venstre kne. Varier med albue, andet
knae, hale, hoved o.s.v.

B. Nar du har rgrt/passeret en kegle, sa skal du lgbe pa en ny made: tungt, let, glad, sur, ung, gammel,.

C. Udfgr en gvelse ved keglen eller pa vej til den nzste kegle: Hinke, hoppe, kravle.

STJALE A£G LEG:

Deltagerne deles op i to hold. I hver ende af en bane placeres en rede med ®g. Brug enten bolde, handsker eller rigtige
®g. Hvis rigtige &g benyttes, anbefales det at koge @®ggen fgrst af hensyn til renggring og salmonellarisiko.

Holdene skal nu stjele @g fra hinanden. Bliver man taget pa modstandernes banehalvdel, bliver man sendt helt tilbage
til sin egne rede, som man skal rgre, inden man ma fortsette. Safremt man bliver taget med et g, skal man leegge
egget tilbage i reden. Lav evt. en regel om, at man ikke ma tage mere en et &g ad gangen.
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SOROVERLEG 1:

Bgrnene deles op i to hold pa hver sin bane halvdel. Det ene hold er ”De knaldrgde Pirater” det andet hold ”De sorte
Slyngler” eller navne efter eget valg. Legen bliver mest levende, hvis der er god plads til radighed, f.eks. en
fodboldbane.

Dette er en sgrgverleg, hvorfor der er en ”guverngr”, der styrer at alt gar lovligt til (treeneren).
Begge hold sgrgvere er pa skattejagt. Skatten er et par sko. Skatten er kun noget veerd, nar parret er samlet.

Hvert hold har helle” pa egen banehalvdel og kan fanges pa modstandernes banehalvdel. Pa egen bane halvdel er der
(ca. 5 helst 10 meter fra midterlinjen — og i en vis afstand fra hinanden) placeret et fangehul (et tgndebéand, kridtcirkel
e.lign) og den ene del af skatten (een sko) i en skatkiste (et andet tgndeband).

Skatten skal erobres ved, at man Igber ned og henter den. Skatten ma ikke kastes (feengselsstraf), men den ma gerne
overgives til en medspiller.

Bliver man rgrt pa modstanderens banehalvdel, skal man fgres af vedkommende til fangehullet og bliver der, indtil en
fra eget hold kommer og rgrer en (d.v.s. befrier). Har man skatten, nar man bliver rgrt, skal skatten igen placeres pa sit
udgangspunkt, og man skal selv transporteres til fangehullet.

Det hold vinder, som fg@rst har hele skatten i eget land.

Variation:

Man skal std mindst 3 meter fra eget fangehul og egen skat.

Den/de befriede kan ikke tage skatten, fgr de har veret nede pa egen banehalvdel.

Kommer en angriber ind til skatten (i tandebandet/kridtcirklen), er der helle, indtil man treeder udenfor med begge
fgdder.

Alle i fangehullet befries blot en rgres.

Den, som befrier fanger, har ikke helle i fangehullet. En befriet har helle i fangehullet, indtil det forlades, men kan ikke
befrie nye fanger, fgr han har veret nede pa egen banehalvdel.

Legen giver mulighed for bade enkeltprastationer og samarbejde pa holdene. Det sidste idet legen har en del taktiske
elementer, som krever et godt samarbejde og koordination af holdets indsats.

AVISKAMP:

Opdel bgrnene i to lige sterke hold. Hver deltager far en sammenrullet avis. Det ene hold skal forsvare et bord eller en
madras, som de sidder eller star pa. Det andet hold skal erobre bordet/madrassen. Man ma ikke hive, treekke, eller
skubbe. Til gengeld ma der slas med aviserne lige sa tosset man vil. Giv evt. bgrnene masker pa. Legen er ikke for sma
bgrn eller sarte sjle.

Variation: Der ma gerne skubbes, hives og traekkes med den fri arm.

ALDRIG BAG TRANEREN:
Denne leg gér ud pa at treeneren bevager sig rundt i lokalet og at bgrnene skal sgrge for ikke at komme til at sta bag
treenerens ryg. Sjov leg som ogsa tester bgrnenes reaktionsevne.

Variation:
Nar treeneren har armene nede langs siden, skal man veare pa reekke foran treneren. Nar traeneren har armene bredt ud
til siden, skal man vere pa linie foran treeneren (spredt orden).
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FAMILIEN JENSEN PA UDFLUGT:

Bgrnene sidder pa to banke stillet parallelt overfor hinanden (eller sidder blot pa reekke pa gulvet). De deles og i Hr.
Jensen, Fru Jensen, Bedstemor, Bedstefar, storebror, lillesgster, o.s.v. Traneren forteller, at Familien Jensen skal pa
udfulgt og sa hurtigt som muligt skal treffe alle de ngdvendige forberedelser. Ved oprab skal hvert barn nu lgber en
runde rundt om holdets baenk og satte sig pa samme plads som fgr. Lgbeturen kan ggres leengere ved at placere et par
kegler eller en anden markering et stykke vek fra bankene.

Traeneren digter nu en historie, hvor alle de forskellige personer nevnes:

- Hr. Jensen skal fgrst vaske bilen.

- Fru Jensen smgrer sandwiches.

- Storebror spiller stadig computer o.s.v.

NUMMER-KAPL@B:

Del bgrnene op i nogle lige steerke grupper og placér dem bag en startlinie. Giv bgrnene i hvert gruppe et nummer, som
de skal huske. Traeneren raber et nummer og bgrnene med samme nummer skal nu Igbe om kap pa en pa forhand
fastlagt streekning. Legen handler om bevagelsesintensitet og treeneren bgr pa et tidspunkt rabe flere numre op samtidigt
eller sende nye bgrn afsted, mens de stadig er tidligere oprabte bgrn ude pa straekningen.

Variation:
Placér bgrnene i fire hjgrner af salen i stedet for.

SKYGGEL@B:

Bgrnene lgber parvis omkring i hallen. Den bagerste er den foranlgbendes skygge og den forreste skal forsgge og narre
den bagerste gennem finter, temposkift og retningsskift. Den bagerste skal hele tiden fglge med som “skygge” og slutte
op. Treneren bytter lgbende om pa rollerne.

NUMMER-TERNINGEL@B:

Arranggren laver 50 A4 ark med tallene fra 1 til 50 pad. Man laver 2 hold af min. 4 personer, men man kan sagtens vere mange flere. Legen
gar ud pa hurtigst at na til 50 eller derover. Hvert hold far en terning. Alle 50 sedler fordeles ud pa en grasplene eller i en sportshal. Tallene
skal vende nedad.

Hvert hold starter med at sld med terningen. Slar man fx 5 skal man finde den seddel, hvor der star 5 pa. Dvs. alle pa ens hold lgber rundt og
leder indtil en raber "Jeg har fundet den!”

Nar 5 er fundet, samles holdet ved 5 tallet, og man slar igen med terningen. Slar man nu 6, leegges de 6 til 5, og man skal nu finde tallet 11.
Holddeltagerne lgber igen rundt indtil en raber, at tallet 11 er fundet. Sddan fortsatter man med at laegge tallene sammen, indtil den samlede
sum er 50 eller derover.

Det er vigtigt, at man vender sedlerne tilbage med bagsiden opad hver gang man har set et tal. En variant kan vere, at
man ikke ma rabe, at man har fundet tallet, men i stedet skal sige en dyrelyd. Man kan fgrst sla videre med terningen,
nar alle dyrene pa holdet er samlet. Dyrelydene valger holdene selv inden start.

KRONESKJUL:

Der vaelges en fanger, som med haenderne for gjnene teller til 50 eller 100, mens alle andre forsgger at gemme sig. Hvis
fangeren finder en person f.eks. Morten, skal han Igbe hen til det sted, hvor han talte (f.eks. et tre eller lignende) og
rabe “en-to-tre krone” for Morten.

Men da Morten ved, at han er fundet, har han muligheden for at “melde sig selv”’. Det ggr hun ved at lgbe om kap med
fangeren. Hvis han nar fgrst, raber hun “en-to-tre krone for mig”. Sa er han er ikke fundet/fanget, og er derfor ikke den,
der skal vere fanger i neste omgang. Man ma ogsa gerne lgbe uden fgrst at veere fundet og er sa ude af legen indtil en
ny runde starter.

Variation:

Man kan rabe “en, to, tre alle fri” hvorved fangeren skal telle og de andre gemme sig pa ny.
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ANDRE TING:
-1¢b op og ned ad trappe — en gang mere for hver treningsgang.
-1gb en (kort) tur i nabolaget lav evt. almindelige opvarmningsgvelser undervejs.

-storslalomlgb — leg en masse forhindringer ud pa salen som deltagerne skal Igbe igennem i rigtig
reekefglge pa tid.

-jorden er giftig
-50m/100m lgb med vinder

-Pause til den der kommer fgrst kaplgb — hele holdet lgber om kap inden pausen. Den som kommer fgrst i hvert heat har
fri til pause.

-Ministeriet for gakkede lgbe — og gangarter.

-SE OGSA UNDER FANGELEGE.
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MAKKERQ@VELSER VED STYRKE OG BALLANCETRZAENING:

MAKKERQVESLER:

Der findes et utal af disse gvelser. Brug fantasien eller spgrg Fegtemester Sylvester Wilk, som er mester for de fleste af
gvelserne. Pvelserne kan treene balance, koordination, styrke, hurtighed eller kan veere udstrekningsgvelser. Det er
hensigtsmessigt med en ngje instruktion inden iverkszattelse og bgrnene bgr danne par efter stgrrelse og styrke. Sgrg
ogsa for, at det ikke altid er de samme, som er sammen.

Balancetraening:

- hinkeleg: parrene star pa et ben ovenfor hinanden med h@nderne pa ryggen. Man ma skubbe sin modstander med
skuldrene. Hvis man falder eller far to fgdder i jorden, far modstanderen points.

- parrene stiller sig i engarde en armslengde fra hinanden og l&gger vabenarmens fingre i modstanderens hand. Det

gar nu ud pa at fa modstanderen ud af balance. Lgfter man en fod far modstanderen points. Hvis man har lange
negle, ma man holde fast i hinandens handled i stedet. Skift ben og arm til benefice for de venstrehandede.

- Just nzvnte leg kan ogsa leges, hvor man stiller sig med forreste fods yderside mod modstanderens og holder i
hinandens handled og skal forrykke balancen.

- Parrene star pa et ben overfor hinanden og skal kaste en bold mellem hinanden. Skift ben.

- Velteleg: Parrene sidder pa hug foran hinanden og ma skubbe med henderne og hoppe i hugsiddende. Hvis man
falder pa halen, far modstanderen points.

- Skubbeleg: Parrene stiller sig med salmede ben en armslendge fra hinanden og skubber til hinanden med

héndfalderne. Flytterne man fgdderne, far modstanderen points.

Styrketraening:

- felles knaebgjninger: hold i underarme eller handled pa hinanden evt. med armkryds og sgrg for at ga op og ned
samtidigt.

- f=lles mavebgjninger — hold i handled, stem imod med fgdderne og ga skiftevis op og ned.
- lgft makker henover ryggen: man skiftes til at vere hjelper og udfgrer. Hjelper lener sig opad udfgrer, armene
lases sammen ved albuerne og udfgreren bgjer sig forover og lgfter.

- fastlast udfald: hjelper stgtter med fodside mod udfgrers bagerste fods fodside og holder igen i udfgrer bagerste
arm, mens udfgrer forsgger at lave udfald.

- marcher med mand med mand pa ryggen, evt. romper tilbage til udgangspunkt.

- liggende knabgjere pa makkers brystkasse/ryg.

- styrkehink: hinke mens makker rytmisk lgfter ens ben og holder strakt for hvert hink. Hink hgijt.

- krafthop: hoppe med samlede ben (kn@ hgjt), mens makker presser udfgrers skuldre ned.
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- brydning: hold i hinandens skuldre med strakte arme og forsgg at presse hianden udover en mindre bane.

- reaktionskamplgb: makkerne deles op i makker 1 og makker 2 og skiftes til at starte i et kaplgb fra den ene ende af
salen til den anden. Makker 1 bestemmer starttidspunkt i fgrste runde, i anden runde er det makker 2. Ingen af
parrene ma dog starte, fgr treeneren har sagt, at der ma startes. Staende start, start ved liggende pa ryggen, start ved
liggende pa maven, start med reaktionsgvelse (lig pd mave, op at sta, lig pa ryg op og lgb), start med 5
mavebgjninger, 5 englehop e.lign.).

- Cyklepar . Bgrnene sidder to og to overfor hinanden. de presser fgdderne mod hinanden og laver cyklebevaegelser.
Henderne stgtter pa gulvet bag overkroppen.
- Ti-fire-sglgve: makkerne ligger pa maven overfor hinanden og skal samtidigt lgfte overkroppen og armene op og

klappe hinandens handflader.

- den ene ligger pa ryggen / maven, mens den anden er placeret stdende sa langt foran, at den liggende kan tager fat
om ankler. Den liggende skal nu ved hjelp af arm- og skuldermuskler treekke sig ind mellem makkerens ben,
herefter gar den staende et skridt frem (s& makkerens arme igen bliver strakte) og den anden kan nu igen traekke sig
frem.

- Dybe knzbgjninger; front mod hinanden, hold hinandens ha&nder, bgj i kn@ene enten samtidig eller skiftevis.

- Front mod hinanden, tag hinanden i heenderne, en sidder en star treek hinanden skiftevis op og sta.
- Pa hug med ryggen mod hinanden fat hinandens arme, hop nu enten frem, tilbage eller til siden.

- Sid med ryggen mod hinanden fat hinandens arme og prgv, at komme op.

- Save breende: Sid med bgjede ben fadderne mod hinanden og traek sa stille og roligt frem og tilbage.

- Sid pa gulvet med front mod hinanden og benene ligefrem fra kroppen en har benene inde den anden ude, 1gft
benene fra gulvet og pres hinandens ben ud/ind.

- Siden mod hinanden fat om hinandens handled og treekke tov.

- Set handfladerne i gulvet bgj lidt i knaene, st skulder mod skulder og pres hinanden over en linie.

- Sid pa hug med h@nderne i skulderhgjde og handfladerne mod din modstander, sla den andens handflader og fa
ham ud af balance.

- Den klassiske trillebgr styrker kropsspanding og arm og brystmuskler, men prgv at vende den om saledes at ryggen
vender mod gulvet, herved styrkes bagsiden af armene (triceps).

- Bgrnene ligger to makkerpar sammen i en rundkreds med god afstand mellem hinanden. En ballon, bold eller
medicinbold afleveres videre i kredsen x antal gange.

- Lig paryggen overfor hinanden. Lgft h.arm og v.fod og omvendt og klap handfladerne mod hinanden.

ARM-STRAKNINGER (kaldes arm-bgjninger af mange):

Almindelige: Handerne kan placeres forskellige steder i forhold til kroppen, hvilket giver styrke forskellige steder i
bryst- og arm-muskulaturen. Armstrakningerne kan udfgres pa knz, fgdder eller med benene havet alt athengig af
styrke.



27

Trillebgr arm-streekninger: To og to sammen, den ene i bredstaende og med ret ryg. Denne holder fast i makkerens ben
lige over knaene, saledes at makkeren kun rgrer gulvet med heenderne. Kroppen holdes spendt saledes at hoften ikke
falder mod gulvet og der svages i ryggen. Der laves nu armstrakninger, personen der star op felger makkerens
bevegelser ved at bgje og strekke knzene.

Par armstreekninger: Sammen to og to den ene ligger pa ryggen med armene strakt op i luften. Den anden placerer sig
ovenpa, med fgdderne i den anden persons hander og heenderne i gulvet ved siden af makkerens fgdder. Personen som
ligger gverst udfgrer nu armstrakninger.

KROPSHAVNINGER:

Sammen to og to, den ene ligger pa ryggen pa gulvet mens den anden skraver over. Fgdderne er placeret i bredstaende
og i makkerens armhuler, ryggen er ret. Makkerens hander holdes i brandmands-greb. Personen som ligger pa gulvet
skal nu skiftevis heeve og senke hele kroppen fra gulvet, siledes at kroppen kun stgttes af helene mod gulvet og
kontakten med makkerens hander.

TRAK IGENNEM

Denne gvelse styrker skulder- og arm-muskulaturen. @velsen laves sammen to og to, den ene ligger pa gulvet enten pa
ryggen eller pa maven, men med et fast greb om makkerens ankler. Makkeren star op i bredstaende sa langt fra den
liggende, at dennes arme er strakte. Personen der ligger ned treekker sig ind under den staende persons ben, nér dette er
sket gar makkeren et skridt frem sa gvelsen kan gentages.

OMVENDT TRILLEB@R:

Den klassiske trillebgr styrker kropsspendingen, arme og brystmusklerne, men prgv at vende den om séledes at ryggen
vender mod gulvet og fingerspidserne peger ind mod kroppen, herved styrkes bagsiden af armene (triceps). @velsen kan
bruges som stafet, hvilket par kommer fgrst eller som styrke @gvelse, hvor personen skal bgje og streekke armene uden
bevegelse i nogen anden retning.

Variation:
Kan ogsa laves som individuel styrkegvelse. Udgangsstilling i krabbestilling med handerne pegende ind mod kroppen
og hoften presset op. Armene bgjes og benene lgftes skiftevis hgjre og venstre.

HEST OG VOGN:

@velse som styrker ben muskulaturen hos “hesten”. Kan udfgres i to varianter som hver iser styrker forskellige
muskler, 1) hesten treekker med ryggen til vognen (lgber forlens) eller 2) hesten treekker med front til vognen (Igber
baglans) . Den anden person holder fast i “hestens” underarme og er ”vognen”. ”Vognen” sidder pa hug pa en klud
eller andet som mindsker modstanden mellem gulvet og skoene og lade sig trekke en banelengde hvorefter der skiftes.
Hvis man ikke har klude eller teeppeflise mod man klare sig uden og séledes bliver gvelsen ogsa en styrkekamp for
”vognen”, som lener sig godt tilbage eller gar i hugstilling og ggr sig tung.

DYBE KNABG@JNINGER MED MAKKER SOM MODVAGT:

De to star med front mod hinanden og godt fat i hinandens underarme evt. med brandmandsgreb. Herefter laver de
samtidigt dybe knabgjninger og bruger herved makkerens vagt til at holde balancen. Undga at komme ned under en 90
graders vinkel i kneene.

RUNDKREDS BEN-STYRKE OVELSE:

Siddende i en rundkreds med benene strakte og spredte, h&nderne er placeret bag overkroppen som stgtte. Det ene ben
placeres over sidemandens mens det andet placeres under, sgrg for at benene er placeret ens hele vejen rundt. Pa signal
forsgger man sa at lgfte sidemandens ben i et fastlagt tidsrum og et antal gange inden der skiftes.

VIP OG SKYD AFSTED:

Sammen to og to den ene ligger pa ryggen med benene lgftet op i luften. Den staende makkeren lener sig op af
fgdderne og lader sig vippe frem og tilbage, mens kroppen holdes sp@ndt. Den liggende bgjer og straekker skiftevis
benene, makkeren kommer til at virke som ekstra vagt. Efter et aftalt antal vip leegges stgrre kraefter i og makkeren
skydes af sted.
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REAKTIONSLEGE:

JA/NEJ-LEG:

Deltagerne stiller sig pa en linie foran treeneren. Deltagerne skal efterligne treenerens bevagelse, hvis treeneren siger
”ja” og undlade dette, hvis treeneren siger “nej”. Der leges videre indtil kun en deltager er tilbage. Begynd langsomt,
men szt herefter tempoet op og ver skrap fra starten med at dgmme deltagere ude, som enten reagerer forkert eller for

langsomt.

KAN DU LIDE DIN NABO?
Alle deltagerne stiller sig i en rundkreds i et tgndeband eller pa en avisside. En person er Jokeren, som stiller sig i
midten af rundkredsen uden tgndeband/avisside.

Jokeren spgrger nu en person i kredsen: ”Kan du lide din nabo?”.

Hyvis personen svarer “'nej”, skal de to personer ved siden af den adspurgte bytte plads. Samtidig skal Jokeren forsgge at
komme fgrst i en af de nu (midlertidigt) frie tgndebéand.

Jokeren ma ikke sta tettere pa den adspurgte end afstanden mellem de to personer der skal bytte plads — det vil evt. sige
at Jokeren skal blive staende i midten af rundkredsen athaengigt af deltager antallet. Saledes burde chancen vere lige
stor for alle tre.

Hvis den adspurgte person svarer “ja”, skal han tilfgje: “Men jeg kan ikke lide dem med..... (hvide sokker/ sort har/
brune gjne/ over 12 ar e.lign.)”. De deltagere, der passer til beskrivelsen, skal nu bytte pladser, og Jokeren skal forsgge
at tage en af pladserne i befrielse.

Den, der ikke nar at fa en plads, er den (ny) Joker.

UDVIDET MORDER:

Treneren er leder og dommer. Alle deltagerne stiller sig i en rundkreds med lukkede gjne og den ene hand ind mod
midten med tommelen i vejret. Treneren valger en eller flere mordere ved at vende deltagernes tommelfingre nedad.
De personer, der ikke far tommelen bgjet nedad, er saledes ikke mordere, men potentielle ofre.

Pa rabet "moderen er 1gs”, dbner alle gjnene. Alle gar nu rundt og kigger pa hinanden. Moderen draeber ved at fa
gjenkontakt og blinke til et offer.

Det drebte offer venter et lille stykke tid (ca. 5 sekunder) og dgr s& under mere eller mindre dramatiske
omstendigheder. Hvis den dgende rammer nogen i faldet, dgr disse ogsa — dette galder ogsa morderen, hvis denne
bliver rgrt. Den dgende ma ikke tage mere end tre skridt under dgdsprocessen.

Det gelder om at afslgre, hvem der er morder.

Hvis en anden deltager mener, at have set blinket, reekker han fingeren i vejret og raber: ” Jeg anklager”. Anklagen kan
dog kun bruges, hvis nogen vil stgtte anklageren ved at sige “’jeg stgtter”.
Indtil da kan moderen drebe videre og blandt andet dreebe anklageren.

Nar der en, der anklager og en der stgtter, stoppes legen af dommeren. P& kommando fra dommeren lyder rabet: ”1,2,3,
dgd over moderen.” Pa 3 peger de to pa den formodede morder. Anklager og Stgtter ma ikke have talt sammen inden:

Er gettet rigtig, dgr morderen.

Peges der pa to forskellige personer, dgr anklagerne og stgtteren — uanset om en eller ved flere mordere begge er
morder.

Peges begge pa samme person, men er denne ikke morder, der anklager og stgtter.

Peges der forsinket, dgr den der pger for sent.

Hvis der er flere mordere, kan en morder godt vere med til at felde en anden morder.
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Ved flere mordere risikerer man at moderene draber hinanden f.eks. ved at blinke til hinanden samtidigt.

REAKTIONSOPVARMNINGSLEG:

Deltagerne Igber pa en reekke med god afstand mellem hver rundt i salen. Treneren beskriver 4-6 gvelser, som hver
gives et nummer. Hver gang nummeret n@vnes skal gvelsen gennemfgres. F.eks. 1=lzg dig ned og rejs dig op. 2= to
englehop 3= 3 lange spring 4= 4 mavebgjninger 5=5 armbgjninger. Oprabene af tallene kan ggres i hurtigere og
hurtigere tempo. Det er vigtigt, at treeneren selv kan huske, hvad de enkelte tal star for.

SQUIT, SQUIT:

Dette er en vandpistolleg med imagin@re vandpistoler. Stil bgrnene i en rundkreds med et barn i midten. Barnet i
midten former sin ene hand til en pistol, stgtter vibenhanden med den anden hand, og gér nu rundt i kredsen. Alle
bgrnene i rundkredsen former ogsa deres hander som pistoler, klart til at skyde. Nar barnet, som er ’vandpistol, peger
pé et barn i kredsen med sin pistol og siger ”squit”, sd skal dette barn dukke sig. Ggr personen ikke dette, er han dgd og
bliver ”vandpistol”. Hvis han dukker sig, sa skal hans to sidemand rébe ”squit” og skyde hinanden med deres pistoler..
Den som rammer sidst bliver ny “vandpistol”.

Variation:
Serg for at ’vandpistolen” peger tydeligt.

Det bliver mere svert, hvis man udover at dukke sig ogsa skal sige ”splash”/”plask”.
Konkurrence hvor man udgar efter at have veret vandpistol og afslutter med en duel mellem de to sidste overlevende.

Legen er perfekt som ice-breaker eller start pa treeningsaftnen. Den treener bgrnenes reaktionsevne og koncentration og
kan ogsa hives op i en pause under et steevne eller mens man venter pa bussen.

NAVNELEG:

Bgrnene sidder i en rundkreds med fgdderne mod midten. En star i midten med en hanske og skal prgve, at sla den
person over fgdderne, hvis navn bliver nazvnt, inden vedkommende nar at sige et nyt navn. Nar man ikke at sige sit
navn, inden man bliver slaet, skal man ind i midten og vere den ny handskeholder.

SLA HINANDEN OVER HZANDERNE.
Deltagerne gar sammen i par og indbyrdes konkurrerer de to med hinanden.

Leg1:
Parvis maveliggende med henderne foran hovedet. Henderne er placeret pa gulvet.
Det gelder om at sla hinanden over henderne To muligheder:

a) Man slar i tilfeeldig uorden, sa idéen er at rappe hinanden over heenderne. Eller det gelder om fgrst at rammen den
anden 10 gange.
b) Man far lov til at sla den anden over handerne, indtil man rammer ved siden af, hvorefter det er den andens tur.

Variation: Ved bgrn i forskellige aldre, kan man udligne forskellene ved, at det mindste barn sidder pa kna, mens det
stgrste ligger ned.

Leg 2:

Stéende parvis overfor hinanden. den ene har handfladerne nedadvendt, den anden har handfladerne opadvendt. De
opadvendte hander er nederst.

Det gelder for den, de har haenderne opadvendt, om at sla op i de nedadvendte handflader.

Legen kan videreudvikles til, at slaget skal forega oppefra og nedefter ved en cirkuler bevagelse.
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Den kan ogsa varieres med at man ma ngjes med at sld med en af haenderne.

Leg 3:

Parvis stdende overfor hinanden. Henderne samlet pegende mod hinanden. Malet er at klappe den anden over
handerne. Man har ret til at sla, indtil man rammer ved siden af. Hvis man fgrst har skilt heenderne, skal man forsgge at
ramme.

MODERNE FEMKAMP:

Forklar sportens historiske baggrund. Nar traeneren raber: “ridning/ 1gb/ skydning(liggende)/ svgmning(liggende)/
faegtning”, sa laves den nevnte disciplin, indtil treeneren navner en ny disciplin. Nar treeneren raber, "Moderne
femkamp”, laves alle fem ting hurtigt efter hinanden. Fortal en historie under legen... han skyder sig fri, hans hest
bliver skudt, kommer til en flod....

SNIK OG SNAK:
Bgrnene er sammen parvis. den ene hedder Snik og den anden Snak. Der operes med 4 begreber/ gvelser: Rundt om,
over, under, klap i numsen.

Treeneren styrer legen ved eks.vis at rdbe: ”Snik under”. Snak danner en bro ved at sprede benene, som Snik kravler
igennem.

”Rundt om” betyder, at den kommanderede lgber rundt om den anden. Ved “over” springer den kommanderede buk
over den anden. ”Snik klapper Snak i numsen” betyder at Snik skal forsgge at komme omkring Snak og klappe denne i
numsen.

Variation:
Kilde, klap hinandens hander, tramp over fgdderne.

SIGNAL- OG REFLEKSLEG:

Bgrnene star i en rundkreds med hinanden i heenderne. Bgrnene far besked pa at et signal, et klem i handen, vil blive
sendt venstre om, saledes at man straks skal sende et modtaget klem videre. Der kan tages tid pa, hvor hurtigt klemmet
er om at na rundt.. Alle undtagen treeneren har lukkede gjne. Legen gentages 3-4 gange. Bgrnene bedes om at
koncentrere sig. Legen traener bgrnenes reaktionstid pa en bevagelse, som de har en forudgédende viden om skal
foretages. Det gar hurtigere og hurtigere at sende signalet rundt.

Herefter far bgrnene besked pa, at de ikke ved, hvorfra handtrykket kommer og hvornér. De skal stadig omgaende sende
signalet videre. Normalt vil dette tage leengere tid.

Dernzst far bgrnene besked pa, at de stadig ikke ved, hvorfra handtrykket kommer, men trneren sender nu
handtrykket tre fire gange den samme vej rundt. Bgrnene indstiller sig pa at handtrykket kommer fra den samme side,
men nu sendes det den anden vej. Man kan ogsa variere med et dobbelt handtryk og se om traeneren ogsa far et dobbelt
igen

Legen tr&ner koncentration, fleksibilitet, reaktion og giver intensitet og faellesskabsfglelse.

ALLE, DER HAR....

Deltagerne stiller sig op pa en r&kke. Traneren raber:” Alle der har sort har, stiller sig op pa banken/stolene!”. Den
fgrste der har udfgrt ordren tilfredsstillende, har vundet. Legen kan varieres pa utallige mader. F.eks.:” Alle, der har
hvide sko, leegger sig pa maven”.
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HZANDER -0OG BENLEG:

Del bgrnene op i hold. Ved sma bgrn bgr hvert hold have en voksen hjelper. Holdet skal samarbejde og bruge hovedet
og fantasien.

Treneren siger nu f.eks: 4 ben og en hand.

Hver hold skal nu sgrge for at kun 4 ben og en hand bergrer jorden. Andre kropsdele ma ikke bergre jorden i stedet for,
hvis det skal vere rigtig svert. Man kan satte en tidsgraense pa til Igsning af opgaven (f.eks. 1 min.), aftale at det hold,
som fgrst Igser opgaven vinder eller vente til alle hold har Igst opgaven.

Derefter stilles en ny lignende opgave f.eks. 2 ben og 4 heender/ 1 ben og 2 haender o.s.v.

Ver opmarksom pa at antallet af deltagere pa holdene setter visse greenser, men nogle gange kan de Igse en opgave,
som du ikke selv lige kan finde lgsningen pa. Man kan godt have store hold og flere hold.

BLINKELEG:

Bgrnene star parvis bag ved hinanden i en rundkreds med god afstand mellem hvert hold. Bgrnene i yderkredsen har
handerne pa ryggen. En af dem har ikke nogen makker. Denne blinker til en af dem, der star inderst i kredsen. Denne
forsgger nu hurtigst muligt at smutte hen til blinkeren. det for den bagvedstaende at holde fast pa ham. Hvis det lykkes
at smutte af sted, er det den, som nu star alene, der skal blinke til en anden.

Der skal holdes gjne med, at de bageste virkelig holder heenderne pa ryggen. Nar de skal holde fast i den foranstaende,
som prgver at flygte, skal det ggres ved skuldrene eller evt. hofterne.

HVOR HURTIG ER DU?
Bgrnene star i en garde, foran dem stér traeneren eller en makker med en pind eller et elektrikerrgr i den ene hand. Nar

pinden slippes skal eleven hurtigst muligt gribe dette. Kan laves med enten “’strek arm”, “marche” eller udfald. Kan
laves mere konkurrence betonet ved at inddele pinden i forskellige omrader og lade eleverne konkurrerer mod hinanden.

JEG NAEDE DET:

Alle bgrnene har hver deres vaben, de star i en cirkel med front mod midten. Vabnet placeres med grebet i gulvet og
spidsen stgttet mod hgjre hands pegefinger. Pa et visuelt tegn flytter alle sig en plads mod hgjre og griber sidemandens
vaben. De personer som ikke er hurtige nok gar ud af legen.

REAKTIONS KAMPL®B:

To og to sammen, de skiftes til at starte et kaplgb. Saledes at den fgrste bestemmer start tidspunktet mens den anden
fglger sa hurtigt efter som muligt. Nar der startes skal der ikke rabes, det er vigtigt at makkeren starter pa bevagelsen.
Starten kan varieres, f.eks staende start, ryg liggende start, mave liggende start eller start med forskellige gvelser f.eks
mavebgjninger, rygvip eller armstraekninger. Traneren angiver, indenfor hvilket interval, der ma startes. Eks. vis. :
Makker nr. 1 ma starte fra nu af og indenfor de 10 sek. Der byttes om, s& makker nr. to starter i naste runde.

FZARREST FLADER PA JORDEN:

Lav nogle hold. Det galder nu om at placere sig pa en sadan made, at holdet star pa/stgtter pa ferrest mulige flader.
Med flader menes haender og fgdder, men man kan ogsa bestemme, at et underben accepteres som en flade.

Deltagerne skal nu kravle op pa hinanden, sa ferrest muligt rgrer gulvet. Holdene kan evt. ga ind i hvert deres lokale, sa
de ikke kan se hvordan det andet hold ggr. Efter 20-30 min. mgdes alle. Det hold der star pa farrest flader har
naturligvis vundet.



KRYDS OG BOLLE MED FGDDER OG HAND:

Man spiller kryds og bolle med almindelige regler, men i stedet for krydser og boller bruges fadder og h&nder. Man
tegner en spilleplade pa gulvet eller jorden med 9 felter. 2 personer spiller mod hinanden ved at bruge begge begge
deres fgdder og en hand hver som brikker.

Den der fgrst far 3 pa stribe har vundet. Kan man ikke holde balancen i en s@rpraget stilling, og derfor ryger ud af
spillepladen, har man tabt.
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”SKUB, MAS, TRAMP”:

TRAMPELEG:

Bgrnene danner grupper pa ca. 5. En person i centrum og de gvrige danner en rundkreds ved at tage hinanden i
handerne.

Personen i rundkredsen skal forsgge at trampe/treede de andre over teerne. Bgrnene i rundkredsen skal forsgge at undga
at blive trampet ved at hoppe, springe og flytte fgdderne. Man ma ikke slippe hinandens hander. Sker dette er den, der
blev trampet efter “dgd” .

Tredje gang, et af bgrnene bliver trampet over teerne, er man “dgd” og bytter plads med barnet i midten.

Treneren skal indskeerpe, at der ikke ma trampes for hardt. Der ma kun markeres, det vil egentlig sige treedes over
fgdderne. Enten skal alle have sko pa eller ingen have sko pa.

MOVELEG/HINKELEG:

Bgrnene deles i to jevnbyrdige hold. Man kan give det ene hold handsker pa, sa man kan skelne. Banen er en
faegtepiste, hvert hold ma placere sine spillere i rummet bag startstregerne. Legen géar ud pa at skubbe det andet holds
spillere ud over side —eller baglinierne. Man kan dog ogsa tegne en cirkel pa gulvet. Treneren er dommer og afggr,
hvornar folk er ude: Lav en klar regel — f.eks. "begge fgdder/ hele kroppen e.lign. Legen kgrer indtil et af holdene ikke
har flere spillere pa banen. "Dgde” spillere forlader banen.

Hoppeversion:
Bgrnene har armene over kors og skal hoppe rundt og mgve/skubbe modstanderne ud af banen.
Man er ude, nar begge ben er uden for banen.

Kravleversion:

Spillerne sidder ned pa alle fire og mgver hinanden ud ved at kravle. Man er ude, hvis halvdelen af kroppen er uden for
banen eller hvis man gér op i hug i stedet for at veere pa alle fire. Legen kan godt blive ret vild. Man ma ikke ligge hen
over hinanden og pa hinandens knz.

Hvis legen skal ggres rigtig hard, sé kan man lave den som krabbegang i stedet.

Hinkeversion:
Spillerne skal hinke. Der ma ikke skiftes ben. Man kan lege fgrst med venstre ben pa jorden, sa med hgjre ben. Man er
dgd, nar et ben er uden for banen, hvis man skifter ben, eller hvis begge ben rgrer jorden.

Variation:

Taktisk: Hvert hold valger en konge og/eller en dronning, som er 5 gange sa meget vaerd som de gvrige spillere,
bgnderne. Modstanderne ved ikke hvem der er hvem. Holdene far 2 minutter til at veelge og leegge taktik. Kampen kan
enten slutte, hvis konge og/eller dronning bliver slaet ud eller efter en pa forhand fastsat tid, hvorefter man teller
holdenes point sammen.

2 HOLD OG EN SOFA:

En simpel, voldelig leg. Det ene hold skal forsvare sofa og det andet hold erobre den. Er der ikke en sofa kan et bord
eller en madras benyttes. For erobrerne geelder det om at hive det forsvarende hold bort fra sofaen. Saleenge blot en
legemsdel befinder sig pa sofaen er den forsvarende stadig inde. Nar forsvareren er bragt helt bort fra sofaen, er han
dgmt ude og er ikke lengere med i legen. Legen slutter, nar alle forsvarere er bragt vek fra sofaen eller efter et pa
forhand fastsat tidspunkt. Derefter kan rollerne byttes om.

Variation: Alle bgrnene mod traeneren/treenerne. St en tidsgrense pa legen.
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TOVTRAKNINGSLEG UDEN TOV / ”Trzkke torsk i land”:

Bgrnene deles op i to hold, som stiller sig i to lange rakker. De forreste fra hvert hold holder hinandens hander. Resten
af deltagerne pa holdene holder i hofterne pa den foranstaende. Nu galder det om, at treekke det andet hold over en
midterlinie. Det er vigtigt, at der bliver trukket jevnt og ikke i ryk, samtidigt

ma man ikke stemme imod mod modstanderens fgdder.

KAMPEN OM STENEN:
Alle star i en rundkreds med hinanden i heenderne i midten ligger et eller andet som ikke ma rgres, det geelder om at
traekke de andre ind mod midten, den der rgrer gar ud.

SLIP MIG UD:

Bgrnene star i en rundkreds. Et barn far til opgave at slippe/ bryde ud af kredsen. Kredsens opgave er at forhindre dette.
En ny fange findes blandt dem, som bryder kredsen.

Hvis der er mange barn pa holdet kan du dele dem op i mindre grupper eller du kan lege med flere fanger.

BALLONKAMP:

Denne leg er sjovest i vandet, men kan ogsa laves pa landjorden, hvor den ikke er sa fysisk hard, men dog stadig ret
voldelig.

Del deltagerne op i to hold og udstyr hver deltager med en ballon.

Legen gér ud pa at smadre det andet holds balloner og selv beskytte sit eget holds balloner. Taberholdet er det hold, som
fgrst har faet smadret alle deres balloner.

Indenfor holdene kan man taktisk lave en beskytter/forsvarergruppe, som f.eks samler sig i en cirkel omkring alle
holdets balloner og et lille angriberteam, som gar lgs pa det andet holds balloner. Man kan ogsa lade hver deltager baere
sin egen ballon.

Legen bgr ikke leges med smabgrn, da disse formentlig bliver ret kede af det, nar deres ballon gdeleegges — hvis man
alligevel vil lave legen med smabgrn, bgr man have en frisk ballon til hvert barn, nar legen er slut.

HANEKAMP:

To og to sammen, bedst hvis de har samme hgjde. Parrene star pa et ben overfor hinanden med haenderne pa ryggen. De
skal nu f4 modstanderen ud af balance, der skubbes kun med skulderne, men man kan ogsa flytte sig sa modstanderen
far overbalance nar han forsgger at skubbe. Hvis man falder eller far begge fgdder i jorden, far modstanderen points.

VAELT HINANDEN:
Sammen to og to. Parrene sidder pa hug overfor hinanden, det gelder om at velte modstanderen. Man na skubbe med
henderne og hoppe i hugsiddende, men den der fgrst falder pa halen eller rejser sig op har tabt.

HOLD ENGARDE STILLINGEN:

Sammen to og to begge stér i engarde stilling. De star overfor hinanden med en afstand som tillader at de kan holde fast
i modstanderens vabenhand. Legen gar ud pa at fa modstanderen ud af balance ved at skubbe og treekke. Kommer man
ud af balance eller lgfter den ene fod fra gulvet far modstanderen points.

Variation:
Afstanden formindskes saledes at begge fegtere har forreste fods yderside er mod modstanderens. Der holdes fast i
modstanderens underarm med brandmandsgreb.

SKUBBELEG:
Sammen to og to, parrene stiller sig overfor hinanden, med ca. en armlengdes afstand og med samlede ben. Ved at
skubbe med handfladerne pa modstanderens skulder skal man forsgge at skubbe modstanderen ud af balance.
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BODYGUARDS:

4 personer gar sammen. De 3 holder hinanden i h&nderne og danner en rundkreds de er nu henholdsvis VIP og 2
bodyguards. Den sidste person star uden for kredsen, denne navner navnet pa en af de andre 3 personer, herved bliver
personen VIP. Fangeren uden for kredsen skal forsgge at rgrer VIP personen, mens de to andre skal forsgge at beskytte
denne. Kredsen mellem de tre personer skal holdes under hele legen.

SKULDER MOD SKULDER:
Sammen i par af nogenlunde samme styrke. Legen leges pa tveers af en pist. Begge har haender og fgdder i gulvet og let
bgjede knz. De placeres overfor hinanden skulder mod skulder, det geelder nu om at skubbe modstanderen ud fra pisten.

BENKAMP:

Fagterne er samme i par, de sidder / ligger pa gulvet med albuerne i gulvet og med de strakte ben Igftet lidt over gulvet.
Afstanden tilpasses séledes at fgdderne er ca. ud for den andens knz. Den person som har fgdderne inderst har til
opgave at presse den andens ben ud, mens makkeren skal undga dette og samtidigt presse makkerens ben indad.

HIVELEG:

Bgrnene deles op i to hold, som placerer sig pa hver sin side af en streg. Legen gar ud pa at hive bgrnene pa den anden
side af stregen over pa ens egen banehalvdel. Forlader man sin banehalvdel, saledes at man ikke leengere har fysisk
kontakt med denne, sa overgar man til det andet hold. Man ma gerne lave keader, sa man kan na leengere ind pa det
andet holds banehalvdel og sd man kan blive steerkere. Lav evt. en baglinie, sa der er en granse for, hvor fjernt bgrnene
kan sté fra midterlinien. Legen handler bade om reaktionsevne, styrke og samarbejde og kan godt give lidt knubs.

BRYDNING:
Sammen i par af nogenlunde samme hgjde og styrke. Staende overfor hinanden med handerne pa modstanderens
skulder, forsgg og presse hinanden ud over en mindre bane.

BALLON-DANS:
Hver deltager far en ballon bundet om benet. Det gelder nu om at trampe de andres ballon i stykker mens man beskytter
sin egen. Den der beholder sin ballon l&ngst har vundet.

SKORUGBY:

Denne leg er ikke for smabgrn, da den let bliver voldsom. Lav to hold og find to papkasser eller lignende som mal, der
placeres i en passende afstand fra hinanden. Skoen er i mal, nar den ligger i en papkasse. Man ma ifglge de nordgst
andalusiske bjergregler transportere skoen under alle teenkelige former, nar blot den ikke bares under tgjet eller sattes
pé en fod. Kort sagt gelder alle kneb. Holden, skubben, massen, baren, treek, kast m.m. Man ma blot ikke sla, rive, nive
og sparke.

SNUBLETOV-LEG:

Find en greesplene eller et andet sted hvor man kan téle at falde. Det er nemlig formalet med kampen. Enderne pa tovet
bindes sammen. Nu leegges tovet pa jorden, sa det danner et otte-tal. Deltagerne stiller sig i hver sin "ende" af otte-tallet
med front mod hinanden.

Deltagerne vikler tovet om fgdderne. Nu gelder det om at bevege fgdderne, sa man far modstanderen ud af balance.

ANDRE TING:
-tovtreekning og tovtraekning med tillgb — hvert hold starter 10-20 meter fra tovet.

-kild din traener



-veelt din trener
-bank din trener

-tramp din treener over taerne (evt. kun med benarbejde)
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SMABORNSLEGE:

Under dette afsnit finder du en raekke lege, som primert egner sig til bgrn under 8 ar. Du vil dog ogsa kunne finde lege
og aktiviteter i resten af kataloget, som kan benyttes til denne malgruppe.

VAGNOP:

Traeneren agerer ugle og star i en tegnet cirkel pa gulvet (reden). Alle bgrnene bestemmer sig for et dyr eller et insekt,
som de gerne vil spille. Uglen siger: ” Det er morgen — vagn op”, hvorpa den lukker sine gjne. Nu bevager alle bgrnene
sig rundt som det dyr, de har valgt. Nar uglen abner gjnene og siger, ”Det er nat — ver stille!”, skal alle straks sta helt
musestille. Nu gér uglen pa jagt og fanger de bgrn, som griner eller bevager sig, og tager dem med hjem til reden. Disse
bgrn er nu ugleunger, som hjzlper med at ga pa jagt neste gang. Det sidste dyr eller insekt er vinder.

Uglen og ugleungerne skal vere helt stille under jagten.

DER FLOJ EN KO:

Traeneren og bgrnene danner en rundkreds. Treneren siger f.eks.,”Der flgj en krage!”, hvorpa alle hurtigt reekker
armene i vejret og giver et hop. Alt, der kan flyve, kan n@vnes: flyvemaskiner, sommerfugle, svaler ect. Pa et tidspunkt
siger den voksne f.eks.: Der flgj en ko!” (eller noget andet, der ikke kan flyve), og sa ma bgrnene ikke rekke henderne
i vejret og give et hop. De, der laver fejl, skal sidde pa hug indtil neste gang.

Treneren kan lave en lille pause. ”Der flgj en.... hest!”, sa bgrnene kan na at koncentrere sig. Leger man legen med lidt
stgrre bgrn, kan man indfgre, at treneren godt ma narre, altsa sige” Der flgj en ... hest!”, og sa selv reekke armene i
vejret og hoppe.

KATTEN LISTER:

Bgrnene sidder i en rundkreds pa gulvet med ansigtet mod midten. I midten sidder en med bind for gjnene. Nar
traeneren peger pa et af bgrnene i kredsen, skal han eller hun liste sig ind (sa stille som en kat) og rgre ved den, der
sidder i midten. Hvis den, der sidder med bind for gjnene, hgrer den listende kat og kan pege i den retning, hvor lyden
kom fra, skal katten ga tilbage pa sin plads i kredsen . Lykkes det for en af de listende at na helt ind og rgre ved barnet i
midten, bytter de plads.

GO’DAV DA:

Alle bgrnene tenker pa et tal mellem 1 og 6. Man beholder det samme tal hele tiden, og hele legen foregar uden at
nogen siger noget.

Bgrnene gar rundt mellem hinanden og hilser. Man hilser ved at ryste den andens hand det antal gange, der svarer til det
tal, man teenker pa. Nar den ene har rystet hand, er det den andens tur. Mgder man en person med det samme antal
hilsner som en selv, tager man hinanden i handen og gér rundt, indtil alle med de samme tal har fundet hinanden.

Variationer:
Trykke hinanden pa nzsen, vride gren, sla pa skulderen, kramme, blinke.

BRAND, VAND, STORM:

Fa bgrnene til at Igbe rundt i salen. Nar treeneren raber: ”Brand”, skal bgrnene hurtigt danne par og holde hinanden i
handerne to og to. Raber treneren: ”Vand”, skal bgrnene kravle op i ribberne eller stole, bankene o.s.v. Ved ’Storm”
skal bgrnene legge sig fladt ned pa jorden.

Det barn/par, som er sidst til at udfgre handlingen, udgar af legen eller idgmmes en gvelse, f.eks. at kravle tre gange op
ribben, under stolen eller lave 10 mavebgjninger.
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Bgrnene skal Igbe rundt i hele salen og ikke kun i nerheden af rekvisitterne. Man kan lade sma bgrn Igbe i en stor
rundkreds.

GENERAL, SOLDAT, BJORN:

Dette er en variant af legen “’sten, saks, papir-legen for hold”, som ggr den mere spandende. I begge lege deles
deltagerne i to hold, som placeres bag to startstreger overfor hinanden. Hvert hold skal, inden de gar hen til deres
startstreg, have aftalt et felles tegn. Dette tegn hugger” man om pa en to tre. vinderholdet skal fange deltagerne pa
taberholdet, som skal flygt om bag en hellelinie. Bliver man fanget overgar man til det andet hold. Legen kan leges,
indtil et pa forhand bestemt antal gange eller til der ikke er flere deltagere pa det andet hold.

Generalen bestemmer /slar soldaten. (Tegn: Ggr honngr)
Soldaten skyder/ slar bjgrnen. (Tegn: Skyder med armen og laver skyde lyd)
Bjgrnen &der/ slar generalen. (Tegn: Lgfter armene over hovedet, brgler og ggr fremlgb)

Variationer:

Laver man et forkert tegn d.v.s et andet tegn end holdet har aftalt, overgar man til det andet hold.

Lgber man i den forkerte retning d.v.s. man tror man er fanger i stedet for flygtende eller omvendt, overgar man til det
andet hold.

Legen kan ogsa leges individuelt.

FIND DIG EN VEN:

Find noget musik. Bgrnene Igber rundt til musikken. Nar musikken stopper, skal man hurtigst muligt finde en at holde i
handen. Ved ulige antal bgrn skal den, som ikke nar at finde en ven, lave en pa forhand aftalt opgave. Ved lige antal
skal parret, som sidst fandt sammen, lave opgaven. Det kunne vere at Igbe rundt om alle bgrnene.

BANKEBQF:

Bgrnene star i en rundkreds med hinanden i heenderne, En gar rundt og dasker de andre pa ryggen og siger “banke”
,“banke” og til en vilkarlig ”bgf”. Barnet og “bgffen” lgber sa hurtigt i hver sin retning uden om kredsen, den der fgrst
nar hullet er med i kredsen, mens den anden skal vere.

RAVEN EFTER KYLLINGERNE:

Der udvalges en person til hgnemor og en person til reev. Kyllingerne alle de andre, stiller sig pa rekke efter
hgnemoderen med handerne pa hoften af personen foran. Reven skal fange kyllingerne og fgre den hjem til sin hule,
dog kun en ad gangen og altid den sidste i reekken. Hgnemor skal passe pa sine kyllinger og skal derfor forsgge altid, at
vare mellem reven og kyllingerne.

KATTEN EFTER MUSEN:

Bgrnene star i armkrog to og to eller ligger pa gulvet to og to i en rundkreds med pen afstand mellem parrene. Et barn
et kat og et andet er mus og disse danner ikke par, idet katten jagter musen. Musen kan sgge helle ved et musehul
(parrene). Dette sker ved at musen danner armkrog med et af de andre bgrn. Partneren til den, der dannes armkrog med,
er nu den nye mus.

PAS PA ILDEN:
Bgrnene star i en rundkreds. En star i midten med bind for gjnene. Den bleendede skal prgve at fange de andre og skal
evt. sige navnet pa den, som er fanget.
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GRZASSET VOKSER:
Lag et tov pa gulvet. Bgrnene skal springe/ hoppe tovet. Tovet lgftes hgjere og hgjere og graesset vokser. Nar man rgrer
tovet i springet, ryger man ud af legen.

KORE BIL:

Alle bgrnene kgrer en bil. Treneren forklarer, at kgretgjet har fem forskellige gear — og et bakgear. I fgrste gear kgrer
bilen langsomt, i andet lidt hurtigere o.s.v. Alle bgrnene lgber/kgrer rundt i hallen i den hastighed, som treneren
angiver. Lareren kan lave rgde-stoplys, parkeringer, overhalinger og bgrnene kan lave billyde.

SAMLE SKATTE:

I hver ende af salen laves et skatkammer, f.eks. bag en benk.Bgrnne deles i lige steerke hold og skal hurtigst muligt
forsgge at samle sd mange skatte som muligt til deres hold. Skatten er forskellige ting, som du legger i de to
skattekamre — det kunne f.eks. vere en masse feegtehandsker. Der bgr mindst to skatte pr. barn. Legen gar ud pa at lgber
over i det andet holds skatkammer, snuppe en skat og bringe den til sit eget skatkammer. Man ma kun tage een skat ad
gangen. Hvilket hold har flest skatte efter 2 minutter?

SAMLE SKATTE MED BROVOGTER:

Samme leg som ”Samle skatte” men pa midten af salen markeres tveaers gennem salen en bro. Broen har 1-3 brovogtere,
som skal forsgge at fange bgrnene, som lgber over broen. Bliver man fanget, skal man aflevere sin skat i brovogternes
skatkiste, som er en kasse i hver ende af broen (altsé uden langs sidevaggene), og s ma man Igbe hen og hente en ny
skat hos modstanderholdet. Bliver man fanget uden skat, sa er straffen at man skal lgbe tilbage til sit eget skatkammer
og ma starte igen derfra med at krydse broen og stjele skatte igen i modstandernes skatkammer.

Hyvilket hold samler flest skatte — de to skattekammerhold eller brovogterholdet.

ANDRE TING:

-lille ridder, der er nogen der har taget din handske.
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STAFETTER:

Lav to lige sterke hold og stil dem bag en startstreg. Kun fantasien satter graenser for en stafets indhold. Lav to
endemerker, som holdene skal ud og runde. Man kan dog ogsa lave stafetter, hvor deltagerne ikke skal Igbe tilbage igen
men blive i den modsatte ende. Ver skrap overfor tyvstarter.

Broomstick:
Bgrnene skal Igbe ud til en kost eller en fleuret og tage denne i handen og lgbe 5 gange rundt om denne.

Allehdnde benarbejde:
Marceher frem og tilbage, rompéer frem og tilbage, marcher ud og rompe hjem. Marcher udfald frem og tilbage.
Marche udfald ud og fleche hjem. Marche, marche udfald ud og rompe udfald hjem. ballaistrestafet. O.s.v.

Parstafet med vaben/ et par bukser:

Deltagerne deles op i par og placeres pa to kolonner:

ab.c, .....

de,f, .....

Fagterne a og d lgber op og henter vabnet tilbage til de andre, vabnet fgres under de andre fagtere b,e og c,f og tilbage
over deres hoveder. Herefter bringes vabnet ud pa plads og a,d Igber hjem uden vaben om placerer sig bagest i rekken
b,e lgber op og henter vabnet o0.s.v.

Vil man have konkurrence kraver det mange deltagere. Lav da hold opdelt i par.

Diverse:
Alm. Igb, hinke, baglanslgb, lav en forhindringsbane som gennemlgbes, trillebgrsstafet, hoppestafet.

Slalomstafet (stafet med forhindringer)

To hold star i hver sin reekke bag startlinien. efter starten er géet, lgber de to fgrste fra hvert hold hen til matten, slar en
koldbgtte, lgber slalom mellem keglerne, rundt om bolden, laver marcher mellem fleuretterne, l&gger sig pd maven ved
slutlinien, rejser sig op igen og lgber direkte tilbage. Det hold, som fgrst har gennemfgrt banen og star pant bag
startlinien, har vundet.Fgr man starter, bgr treneren forklare forlgbet grundigt og evt. demonstrere det langsomt.
Varianter: Utallige, men nedenfor et par bud mere:

Krabbegang: Sid pa gulvet, h&nderne i gulvet bag ryggen lgft enden, tag sma skridt frem, tilbage eller sidelens

Hop som harer: Ned pa alle fire spring frem, fgrst haenderne frem foran kroppen fgdderne fglger efter.

Hop som frger.

Den etbenende pirat: Bgj det ene kna hold benet fast med anklen mod ballen. Skift ben for enden af banen.
Marche/Rompe mellem hockystave eller vaben:

Kravl/ spring over/under hockystave pa stole:

Kgre trillebgr: To og to sammen tag fat om partnerens fgdder og ga fremad.

Krokodillelgb: Der udvalges en styrmand til hvert hold. Holdet Igber baglens styrmanden forlens. Holdet skal klarer
forskellige forhindringer pa tid i konkurrence med de gvrige hold

Togskinner: Alle ligger pa maven med ca. en arms leengdes afstand fra sidemanden, nar der siges nu rejser den fgrste i
raekken sig op og springer over de andre ned gennem rakken, nar han igen ligger pa maven raber han nu og det er den
nastes tur.
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Togskinner 2 (Godstog): Del bgrnene op i hold med 5-7 pa hvert. Alle ligger pa maven og helt teet sammen. Pa signal
starter den bageste mand med at rulle hen over de andre, nar han kommer helt i front klapper han i jorden som signal til
den nzste, som nu kan starte. Det hold som fgrst kommer over malstregen har vundet.

AVISLOB 1:

Bgrnene star bag startlinien med to avissider i handen hver. Lgbet gar ud pa at na til mallinien — 6-7m vek- uden at rgre
gulvet direkte. Bgrnene leegger avisen pa jorden og traeder hen pa den. Derfra l&egger de den nzste, treeder pa den,
vender sig, legger den fgrste avisside ud igen osv.

Fgr man afprgver legen som kaplgb, kan man lade bgrnene prgve at bevage sig pa denne made rundt pa gulvet.

Avislgb 2:

Hvilket hold kommer fgrst gennem en avis? Der laves nogle hold. Alle hold far udleveret en avis. Nu gelder det om at
folde og rive avisen pa en sddan made, at alle deltagere kan kravle igennem avisen. Man skal have lavet et stort hul i
avisen uden den gar i stykker. Der skal kun bruges en side af avisen for at Igse opgaven, men der skal bruges mange til
at gve sig pa.

Det hold der fgrst kravler igennem avisen har vundet.

Trebenslgb eller mangebenslgb:Bind benene sammen og “Igb” sa i mal.

Boldoverfgrsel 1:

Bgrnene star pa reekke. Fgrste person fgrer bolden over hovedet, den anden fgrer bolden under benene o.s.v. indtil sidste
mand nas. Sidste mand kravler gennem benene pa de gvrige eller lgber op foran og bolden fgres igen indtil alle har
veret op og sta forrest.

Boldoverfarsel 2:

Bgrnene ligger pa ryggen i forleengelse af hinanden, séledes at den anden har fadderne ved den fgrstes hoved og sa
fremdeles. Bolden modtages og afleveres ved at man bukker sig forover og lener sig tilbage med armene starkt over
hovedet. Evt. kan sidste mand Igbe frem til den forreste, indtil alle har gjort dette.

Boldoverfgrsel 3:

Bgrnene ligger pa ryggen som i “boldoverfgrsel 2”. Bolden transporteres pa fglgende vis. Siddende med bolden mellem
benene lgftes bolden op ved, at man leegger sig ned pa ryggen. Bolden fgres over hovedet med benene, hvor den slippes
og afleveres til personen bag ved. Nar bolden er afleveret af den fgrste i reekken, lgber denne ned bagest i rekken.
Holdet som fgrst far alle mand igennem har vundet.

PAPIRSPOSE-STAFET:

Man laver 2 hold med minimum 6 deltagere pa hvert hold. Holdene stiller sig op pa to reekker. 10 meter fremme ligger
der en bunke papirposer (som dem fra "Sgstrene Grene"). Ved poserne stiller der sig en deltager fra hvert hold, med
bagdelen mod holdet, og sine hender hvilende pa egne knz. Stafetten starter med, at en fra hvert hold lgber ned, puster
en pose op, og smadrer den pa ballerne af ham, der star der. Nar der har lydt et brag, bytter de to plads. Dvs. ham der
kom Igbende, bliver nu stiende med bagdelen strittende ned mod holdet, og den anden Igber tilbage til holdet og om
bag i rekken. Man fortsetter indtil alle pa holdet har smadret en pose, og alle er tilbage ved start. Det hold der fgrst
bliver feerdig har vundet.
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STAFET MED LEGETOJSBILER I SNOR:

Lave to eller flere sma hold, som hver far udleveret en legetgjsbil, en laaaang snor og en blyant . Blyanten er bundet
sammen med bilen v.h.a. snoren. Nar snoren rulles op pa blyanten kgrer bilen. Hvilken bil kommer fgrst? Det er vigtigt,
at man laver nogle helt ens baner. Nar snoren er oprullet skal den atter rulles ud og bilen placeres for enden af bane, fgr
en ny deltager pa holdet kan starte.

KZADESTAFET:

Lav nogle hold med 4-6 personer pa hvert hold. Der Igbes fra en ende til en anden. Nar den fgrste lgber er kommet
tilbage, dannes en k&de med den naste (hand i hand eller holden omkring hofterne). Holdet er feerdigt, nar alle er
kommet med i keeden og hele kaden har lgbet en bane.

Variantion: Evt. skal kaden lave en @gvelse i den modsatte ende af banen.
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ANDRE LEGE OG AKTIVITETER:

B@J DIG NED OG STRZAK DIG OP.
Sangleg. Introduceres langsomt, linje for linje, sa alle kan lere ordene. Sangen gér pa melodien: I en kalder sort som
kul”:

Bgj dig ned og strek dig op,
bgj dig ned og straek dig.
Bgj dig ned og strek dig op,
bgj dig ned og strek dig.
Bgj dig ned og straek dig op,
Bgj dig ned og strek dig op.
Bgj dig ned og strek dig.
Bgj dig ned og strek dig.

Pa ”Bgj dig ned” gar deltagerne ned i hugsiddende (eventuelt kan man bgje sig forover).
Pa ”Straek dig op” strekker deltagerne kroppen sa langt ud som muligt med armene langt op i vejret.

Sangen tages 3-4 gange hurtigere og hurtigere.

Variation: Omvendt, saledes at man straekker sig op pa ”"Bgj dig ned” og bgjer sig ned pa ”Straek dig op. Delvist
omvendt, saledes at drengene eller den ene halvdel af holdet ggr det modsatte af det, de synger.

REGNSKOVEN:

Kraver mange deltagere og en hal med god akustik for at vaere effektfuld. Deltagerne star i en cirkel og far at vide at de
nu er ude i en regnskov, hvor det langsomt begynder at regne. Man skal ggre det samme som traneren ved at treneren
starter og sender en bevagelse venstre om til barnet ved siden af. Man ma fgrst starte bevagelsen, nar sidemanden er
startet. Alle som er startet forsatter indtil en ny beveaegelse nar dem fra treeneren venstre om.

1. Fingerknips 2. Klap hander 3. Skiftevis klap hander og lar. 4. Klaske lar intensivt. 5. Trampe intensivt.
6. Tramp og klaske lar vildt.
7. Trampe intensivt 8.Klaske lar intensivt 9. Skiftevis klap hander og lar. 10. Klap hender. 11. Fingerknips

Giver varmen pa en regnvejrsdag.

SPRING:
Sare simpelt, men bgrnene gar op i det. Lav en leengdespringkonkurrence m. en treeningsrunde fgrst. Husk start streg og
ggr opmaerksom pa at den ikke ma overtredes. Lav hele tiden en pen e.lign. ud for det l&ngste spring.

Variationer:

3-spring, hink, leengst af tre pa hinanden efterfglgende hink, hop med samlede ben, ballaistre for og baglaens hop fra
engarde, hgjdespring — safremt man rader over udstyr.

Vad med bgrnene om, at du kan hoppe hgjere end ribben e.lign. Hop sa sé hgjt du kan og sig sa til ribben: Sa ribbe, hop
sa! @v, for en darlig joke!

VOKSENOPVARMNING:

Nogle gange kan der vare behov for at lave helt traditionel opvarmning, sa bgrnene f.eks. ved, hvordan de skal varme
sig selv op under et stevne. Voksenopvarmning (traditionel opvarmning) kan (og bgr ved stgrre bgrn og unge) vaere en
integreret del af opvarmningen sa leg og alvor blandes sammen, men fremfor alt som skadesforebyggelse. Sma bgrn kan
ogsa synes at en hel voksenopvarmningslektion er interessant og sjovt nogle gange dels som afveksling dels som
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spending — det er altid sejt at kunne ggre som de voksne. Man bgr dog vere opmerksom pa, at det netop er bgrn man
traener.

HURLUMHEJOVELSE (koordination):

Koordinationsgvelse. Nar tr@neren siger “hur” svinges hgjre arm frem. Ved “lum” svinges venstrearm tilbage. Ved
”Hej” trampes hgjre fod i gulvet. Ved ” Hurlumhej” ggres alle tre ting pa en gang. Ved “Hurlum” svinges hgjrearm
frem og venstre arm tilbage. Ved “Lumhur” skiftes der, s& hgjre arm svinges tilbage og venstrearm frem. Sver og
treeneren skal selv vaere i stand til at ggre det under gvelsen.

SVINGTOV:
Et tov svinges og man hopper over pa forskellige mader f.eks hinke, engarde rammes man af tovet, skal man svinge.

BROLEG:

6-10 deltagere. Bgrnene pa alle fire/ stdende i bro i en stjerneformet cirkel med ansigtet ind mod midten. Jo stgrre
afstand mellem bgrnene desto sverere bliver legen. Opgaven er at bgrnene pa skift skal beveage sig under de gvrige,
som danner bro. Personerne, som kravler under, skal have klukkede gjne og bliver dirigeret gennem broerne ved hjelp
af banken/klap i gulvet fra de andre bgrn.

STATIONSOVELSER:

Stationsgvelser kan variere den almindelige opvarmning en smule. Del salen op i 4-8 omrader inden for hvilke bgrnene
enkeltvis eller i mindre grupper ( alt efter holdets stgrrelse og antallet af stationer) skal gennemfgre en given gvelse.
Brug fantasien alle gvelser gar an: armbgjninger, mavebgjninger, englehop, 1gb, hgje knalgftninger, brydning og
forskellige former for benarbejde. Nogle af stationerne kan indrettes sa bgrnene i gruppen skal arbejde sammen, andre
kan vere individuelle eller veere en konkurrence indenfor gruppen. Bgrnene gar fra station til station med en kortere
pause mellem hver station. Det er hensigtsmassigt ngje at gennemga hver gvelse inden start og under gennemfgrelsen
vere beredt pa at skulle rekapitulere og rette. Fordel stationerne siledes at den samme muskelgruppe ikke skal benyttes
to gange i treek, da det ellers bliver for hardt.

Variation:

Handlebane - lav dine stationsgvelser om til en handlebane, hvor bgrnene pa tid skal gennemfgre et pa forhand
bestemt antal gvelser i hver station pa handlebanen. Send bgrnene afsted i grupper med en passende tidsinterval mellem
hver grupper, séledes at der ikke opstar klumper ved nogle stationer. Sgrg for at nedskrive starttidspunkterne, da
bgrnene sikkert gerne vil vide, hvem der har vundet.

VALTE FLASKER

Flaskeleg 2:

Legen kraever 100-200 tomme flasker og derfor en del forberedelse. Bruger man glasfalsker er det mest hensigtsmassigt
at lege legen pa en graesplene (en halv fodboldbane). Benytter man plastflasker, bgr disse fyldes med vand, sa de ikke
bliver for nemme at vaelte. Dette er et stort arbejde, men det kan Igses snildt ved at kombinere legen med Flaskeleg 1.
Indendgrs kraever legen en hel gymnastiksal.

Flaskerne stilles op i kaotisk uorden over hele omradet. Ingen flasker ma std sa tat, at de stgder sammen, nar de valtes.
Afstanden kan f.eks. vaere 1-2m.

Bgrnene deles i to hold. Ingen af holdene ved pa forhand, hvem der skal ggre hvad og hvor lang tid legen varer (1-2
minutter er passende, da legen kan fgre til en del skermydsler).
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Det ene hold skal velte flasker; det andet hold skal rejse dem op igen. Nar tiden er géet, telles antallet af opretstaende
flasker.

Flaskerne ma kun valtes med handen (tippes) . Sparker eller slar man til flaskerne, dgmmes man ude.
Man ma ikke rejse flasker eller velte flasker, efter at tiden er géet. Dette giver 5 strafpoints pr. veltet flaske. En veltet
flaske ma ikke flyttes, idet den rejses op.

I anden runde byttes rollerne om.

Variation: Man bruger forskellige flaskestgrrelser, saledes at de store giver flere points, hvilket ggr legen mere
taktiskudfordrende.

Safremt man bruger plastflasker og vil have dem fyldt med vand, kan fglgende lege anbefales, sa treeneren slipper for
arbejde.

Flaskeleg 1:

Legen kreever adgang til et antal vandhaner og kan blive vad. Pa midten af banen tegnes en stor cirkel, hvori placeres
alle de tomme flasker og et antal flaskekasser. Flaskerne haeldes ud af kasserne.

De to hold far en base tegnet med cirkel i lige stor afstand fra den store cirkel og fra vandhanerne.

Legen gar ud pa at fylde flest flasker med vand og fa dem indenfor sin base, hvor flaskerne har helle. Legen varer max.
5 eller 10 min. athengigt af afstanden til vandhanerne eller indtil alle flasker er fyldt og bragt i til baserne.

Alle kneb galder. D.v.s. at man gerne ma stjele flasker fra hinanden, men naturligvis ikke, nar disse er placeret i basen,
hvor der er helle. Man ma ogsa gerne sprgjte med vand. Ogsa her kan der gives flere points for store flasker.
Taktisk kan man opsplitte sit hold i pafyldningsteams, transportteams og taeskehold (stjelehold).

Mens bgrnene tgrrer vand op ved vandhanerne m.m. stillerne treeneren flaskerne op til Flaskeleg 2.
Eller taberholdet tgrrer op, mens vinderholdet stiller flasker op efter trenerens anvisning.

Flaskeleg 3:
Legen er opfundet af en doven trener, som ikke gad tgmme alle flaskerne igen, idet dette ogsa ggres til en konkurrence.

Alle de fyldte flasker fra Flaskeleg 2 og/eller Flaskeleg 1 placeres i en stor bunke. Det anbefales at denne leg kun leges
udendgrs. Vejrliget har erfaringsvis ingen betydning for de kakke. I en afstand af 10 meter fra bunken har hvert hold
sin base/helle, som aftegnes med en cirkel e.lign.

Legen gér ud pa at fa tgmt alle flaskerne og fa bragt de tomme flasker i sikkerhed indenfor sin base/helle. Igen gelder
alle kneb. Man ma gerne stjele hinandens flasker og man ma gerne tgmme flaskerne ud over hinanden. Det sidste
behgver man ikke fortelle inden legen starter — det kommer nok helt af sig selv. For retferdighedens skyld bgr treneren
eller treenerne veere med pa holdene eller fa deres egen base, sa bgrnene kan fa afreageret pa treenerne. Det hold med
flest tomme flasker efter en given tid eller til alle flasker er bragt i sikkerhed har vundet.

Points fra Flaskeleg 1, 2, og 3 kan telles sammen.

SOROVERLEG 2:

Bgrnenes deles op i to sgrgverhold. Hvert hold udstyres med skumgummisabler eller fleuretter samt handsker og
masker. Banen kan begranses til en piste. Bagest pa banen placeres holdets skatkiste (f.eks en el-vest=sglvskatten). Det
hold som fgrst far fat i modstanderens skat har vundet. Man dgr, hvis man bliver ramt pa overkroppen minus hoved og
arme (torso). Nar man er dgd, setter man sig uden for banen. Hvis du bruger en piste, som bane, kan du ogsa sige at
pisten er et skib, som er bordet af pirater eller to skibe, som er sejlet ind i hinanden.
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Traeneren er dommer og skal vaere konsekvent. Legen kan ggres svarere ved at kun forsiden af kroppen tller, dette er
ogsa sikkerhedsmeassigt at foretreekke, hvis der feegtes med fleuretter.

FAGTERINGRIDNING:

Ophzng en snor i god hgjde d.v.s. sdledes at ingen far snoren i halsen. Lav et snorevedh@ng pa midten af den lange
snor med en kortere snor. I dette vedhang, som skal hange i lidt over skulderhgjde for et barn kroges en papirclips. Til
papirclips fastggres en ngglering e.lign. Deltagerne skal nu forsgge at fange ringen pa deres vaben enten ved fleche m.
valgfritvaben pa afstanden 2,5-3m eller pa ryggen af makker i lgb fra min. Sm afstand. Ingen opbremsninger tilladt.
Dette er svert, sa man kan med sindsro udlove en sodavand til alle som kan fa fat i ringen. Dette vil veere godt, hvis
man selv er sa dygtig at man kan vise, at det rent faktisk kan lade sig ggre.

ANDRE TING:

- Gadeleg/stave/regning mens armbgjninger/englehop/mavebgjninger (ogsé koncentration under
preastation)

- Lgft h. arm op og ned lav trekanter m. v. hand i luften og omvendt.

-Sta pa et ben med henderne i siden det bgjede ben stgttes mod det andet ben i knehgjde. Hvis gvelsen skal vere
sverere sa luk gjnene.

-blindebuk

-kluddermor

-bes@g de store svedende mand i styrketraeningsrummet.

- Lasse gar i ringen.

- Sjippe

- Ultimate — frisbeespil. To hold pa en star bane med hver sin baglinie. Der scores ved at frisbee-en gribes af en
medspiller bag modstndrens baglinie. Ved scoring lgges frisbee-en pa baglinien og det andet giver den op.
Frisbee-en erhverves, hvis det andet hold taber den, sd den rgrer jorden eller ved at man griber den fra det andet

hold. Hvis frisbee-en ryger udenfor banen (banen ma gerne vare meget stor) far det andet hold ogsa frisbee-en. Nar
man har frisbee-en, ma man ikke flytte sig (skridt).
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BENARBEJDE og VABENTEKNIK:

MAKKERQVELSER:
Det er vigtigt at ggre det klart for bgrnene, at der ikke er tale om en konkurrence men et samarbejde om at leere noget —
m.a.o. skal man ikke skynde sig, jappe, lave fis og skeg eller ggre det umuligt for sin makker at klare gvelsen.

Makkergvelser med handske:
- Sparke til handske med udfald. Makkeren holder handsken i sparkehgjde evt. pa forskellig
udfaldsafstand. Kan senere laves med marche udfald, rompe udfald, ballaistreudfald.

- Makkeren holder handske op i luften og udgveren skal gribe den samtidig med at han laver udfald/ marche udfald /
fleche.

- Makkeren kaster handsken lige op i luften og udgveren skal gribe den i fleche.

- Partnerne star engarde overfor hinanden. Udgveren l&gger en handske pa sin fod og laver et
udfald, hvorved makkeren kan gribe handsken safremt det udfgres korrekt. Kan ogsa laves med ballestra.

- Bgrnene star parvis overfor hinanden og treeneren slipper en handske mellem hvert par, som skal
gribes med udfald. Hvem er hurtigst? Med lidt rutine kan man have en handske i hver hand og
klare to makkerpar ad gangen.

- LIGE MEGET VEGT PA BEGGE BEN: Sti i engarde stilling med lige meget vegt pa begge ben, hvorved
fgdderne hurtigere kan lgftes over den hocky stav som makkeren flytter langs gulvet. Staven flyttes i tilfeldig
rekkefglge frem foran den forreste fod eller bag den bageste.

- HOLD AFSTANDEN ELLER TAB MASKEN: Eleverne er sammen i par. De star en garde og fastklemt mellem
vaben h@nderne er en maske. Den ene bestemmer retningen og laver marche eller rompre, den anden skal fglge
efter ellers taber de masken, der ma ikke siges noget, eleverne skal reagere pa makkerens bevagelser. Efter et
tidsrum skiftes opgave.

MakKkergvelser med vaben (ikke lektioner):
-Grib fleuretten som makkeren holder lodret med spidsen nede —i engarde, m. marche, m.udfald (reaktion og
koordination)

- Makker holder fleuret, mens man selv holder fast i greb med ikke-vabenfgrende arm og
laver udfald eller marche-udfald. (ret ryg)

- Sté engarde og flyt fadderne nar din partner bevager hocky staven mellem dine fadder.
- Grib pinden/fleuretten: std engarde og grib pinden enten ved at straekke armen eller lave udfald nar din partner slipper

den.

Andre makkergvelser:
- Makkerne star engarde overfor hinanden og ma nu forsgge at ramme hinanden pa forreste knz
med vabenhanden v.h.a benarbejde undt. fleche..
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- Makkerne er skiftevis forsvarer og angriber. De skal ikke ramme hinanden: marche — rompe;

do. med udfald, hvor forsvaret er rompe, rompe. Kan varieres med hop tilbage, hop frem, marche udfald m.m. Det skal
tilstreebes at holde god afstand. Safremt forsvareren presses over advarselslinien skiftes roller. Der kan ogsa skiftes
roller efter tidsinterval.

-Hvem af makkerne kan sta engarde pa et ben i leengst tid?

-Makkeren hiver udgveren ud i et langsomt, langstrakt fleche.

ANDRE OVELSER:
- Mgnt/hgnsering under forreste fod, lav udfald og skyd mgnten/hgnseringen afsted.

- Treeneren stér foran eleven med en handske i hver hand: Fgrste handske stgdes ud til siden med battement og anden
handske gribes. Med udfald, marche udfald eller balestre udfald.

- Ved puden og med vaben: Handsken slippes af treeneren, som holder den lige over puden. Handsken skal spiddes mod
puden .

- Bgrnene pa rakke med ryggen til treeneren. De far alle et nummer 1-2-3 osv. Du kaster handsken og siger et nummer
barnet med dette nummer skal sa gribe handsken.

- Cirkel med front mod midten, hver elev star med en fleuret til hgjre for sig. Grebet i gulvet og eleven star med en
finger pa spidsen. Pa tegn bevager alle sig en plads mod hgjre og griber sidemandens fleuret.

- Sta pa et ben i engarde fgrst det forreste sa det bagerste.

HANDSKEKAMP som benarbejde:
Mialet med legen er at benytte benarbejde og kontrol med afstanden for at kunne ramme modstanderen pa brystkassen
med en handske med et marche-udfald.

Regler:

Fegterne skiftes til at veere angriber.

I angrebet ma der kun bruges marche-udfald.

I forsvaret ma alt benarbejde bruges.

Ingen parader er tilladte og ver sgde ved hinanden. Maske skal deltagerne ifgres maske.

Gennemfgrelse:

Faegterne starter i marche-udfald afstand fra hinanden.

Fegter 'A’ starter som angriber med marche-udfald. Sa snart Faegter 'A's angreb er afsluttet, overtager feegter 'B' retten
til at anbribe med marche-udfald. Rollerne som angriber og forsvarer skifter, indtil en fegter rammer i angrebet.
Taberne er den fgrste angriber i kampen om det n®ste point. Spil til f.eks. 5 points.

FINGERFAGTNING:

- Udgveren skal med pege —og langefinger ramme makkerens fremstrakte handflade med udfald. Skift
udfaldsafstand. Eller udfgreren skal skiftevis ramme fremstrakt hand med udfald og makkers brystkasse med
marcheudfald, ndr makkeren saenker armen.

- Makkeren guider udgveren til at lave marcher og rompe med lukkede gjne ved at presse eller flytte
sin handflade fra udgverens vabenarms fingerspidser. Alternativ: parrene holder hinanden i
héanden.
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TRANERLEDET BENARBEJDE m.m :

”Traeneren siger’:

Denne konkurrence kan alle bgrn lide. Nar treeneren siger sit navn fgr en ordre, s skal ordren udfgres f.eks. ”Martin
siger udfald” = bgrnene skal lave udfald. Hvis ordren ikke udfgres, ikke udfgres prompte, eller udfgres forkert udgar
man af legen. Hvis traeneren ikke n@vner sit navn inden en ordre, sa skal den ikke udfgres, og man udgér af legen, hvis
man udfgrer ordren. Det gelder i dette tilfeelde om at blive stdende musestille. Ver blot skrap, det fremmer ivrigheden.
Legen fortsatter indtil der kun er et barn tilbage, som i givet fald er vinderen. Legen er god at slutte benarbejdet af med.

Spejl-kampleg:

Nar treeneren viser handryggene til bgrnene, er der tale om en fegtekamp og bgrnene skal ggre det modsatte af
treneren: f.eks. tr&neren laver marche — bgrnene laver rompe og vice versa.

Nar treeneren viser handfladerne til bgrnene, er der tale om et spejlbillede og bgrnene skal derfor lave det samme som
treeneren: f.eks.treneren laver rompe — bgrnene laver rompe.

Variation:
Lav legen om til en konkurrence, hvor man ryger ud af legen, hvis man gar den forkerte vej eller reagerer for sent (som
”Martin siger”).

Stationsgvelser:

Del bgrnene op i sma grupper og lav 4-6 stationer, hvor forskellige former skal gennemfgres pa hver station i 1 eller
maske 2 minutter ved stgrre bgrn og unge. Lav en kort pause, hvor bgrnene skifter til den naeste station. Sgrg for at
bgrnene er pa det rene med at gvelserne skal gennemfgres ordentligt og giv en grundig instruktion inden star og under
aktiviteten.

Hvis klubben har gveslesplader, kan man indlegge tekniktreening under fysisk pres, hvor deltagerne pa en af stationerne
skal hen og ramme plet pa gvelsespladen x-antal gange.

Benarbejdslaboratorium:

Find det bedste marche, rompe, udfald og ballaitre ud af mange forskellige slags, som treneren viser bgrnene: Alm.
(korte og hurtige sma skridt), lange, meget korte, pa heele, pa teer, langsomme, overkrop foroverbgjet, overkrop
bagoverbgjet, pa indersiden af fgdderne, pa ydersiden af fadderne, pa et ben, ect. Deltagerne prgver de forskellige og
tages med pa rad og beslutter sig (forhdbentlig) for de bedste af slagsen. En padagogisk og morsom made at vise
bgrnene, hvad der er rigtigt og forkert.

Rgdt lys stop:

Treneren star med ryggen til de andre. Nu geelder det om, at na frem til personen hurtigst muligt, men néar personen
vender sig om gelder det om , at sta stille ellers skal man starte forfra. Der arbejdes med marche, rompe nar man skal
rykke tilbage og stillestaende i engarde.

Reaktionsbenarbejde:

Bgrnene stilles pa to rekker overfor hinanden. Det ene hold hedder ”1” det andet 2”. Hvert hold har en start streg og
en baglinie. Afstandene skal ikke vere for store, for at undgé kaosbenarbejde.

Traeneren raber ”1” eller ”2”. Det tal som rabes, skal fange det andet tal, altsa den faegter, som vedkommende star
overfor, inden denne nar sin baglinie. Fangeren laver marcher og offeret laver rompé.

Variantioner:
Legen kan ogsa laves med udfald. Tilpas afstand — evt. med redoublement.
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Sten, saks, papir — benarbejde:

Legen er den samme som “reaktionsbeanrbejde” men gennemfgres parvis uden trenerledelse, hvor der skal klunses —
sten, saks, papir. Vinderen skal fange den anden, inden denne nar baglinien. Legen bgr behage sabelfegtere — de hugger
jo altid om faegtningen...

Udfaldsreaktionsleg:

Bgrnene star pa en raekke og tildeles hver sit nummer. Nar traeneren laver en bevagelse, f.eks. peger pd dem, og raber
deres nummer, skal de hurtigt lave udfald. Treneren skal overraske bgrnene og da fegtning er visuelt skal bgrnene
reagere pa bevaegelsen udover rabet.

KAN DU RAMME?:

Fagteren star overfor treneren, denne holder i fgrste omgang sin hand knyttet, feegteren fglger handen med spidsen. Pa
et tidspunkt abnes handen saledes at handfladen vises, faegteren skal nu ramme handen ved enten at streekke armen, lave
marche eller udfald.

BALLONBENARBEJDE:
Giv hvert barn en ballon og giv dem besked pa at lave benarbejde séledes at de hele tiden har kontakt med ballonen
uden dog at holde fast i den. Sjov og lidt rodet leg, men den giver bgrnene en fornemmelse af koordination og styring.

Variationer over almindeligt benarbejde:

- Benarbejde med lukkede gjne.

- Skyggeparader, skyggeparader med lukkede gjne.

- Giv bgrnene et vaben i handen, mens de laver benarbejde.

- Skriv dit navn med vabenspidsen med sma bogstaver.
- Bgrnene arbejder med véabnet, mens de laver benarbejdet.

Andet:
- Fleche fra to streger i hver ende af salen m. alm. Igb mellem stregerne. Evt. hop tilbage eller hop frem fleche.

- Marcher og/eller romper over vaben, som ligger pa en reekke pa gulvet. Man ma kun have et ben inde i hver
mellemrum ad gangen. Legen trener bgrnene i at starte med flytte den forreste fod.

Variation: Marcher over forhindringen, hvor treneren lgfter et par af vabene. Mikado: Hvis man
traeder pa en klinge, skal man tage en ekstra tur. Man kan ogsa indleegge gvelsen i en benarbejdsstafet, evt. med
mikadovariationen, hvor en fra holdet skal tage en ekstra tur, hvis man traeder pa en klinge eller hvor der i givet
fald skal startes forfra pa forhindringen.

- Fleche hvor ramme lille ring 10 cm eller flere ringe med finger eller med véaben.

- Bgrnene stilles pa rekke og kommer enkeltvis frem for at ramme treeneren med direkte angreb.
Traeneren laver pendulbevagelser forholdsvis langsomt i f.eks kvart-sixte. Kan laves med f.eks. udfald, marche
udfald eller fleche.

- Skrive sit navn i luften med forreste fod staende pa et ben i engarde.

- Stafetter m. benarbejde.
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KAMPLEGE for sjov:

-ballonfaegtning —szt en ballon pa deltagernes maske med en snor og lav en konkurrence, hvor man med sabel skal sla
den andens ballon i stykker. Kan ogsa fegtes med karde eller fleuret, hvor ballonen sattes pa mave eller brystkasse.
Legen er ikke sd god til de helt sma, som bliver bange eller kede af det, nar ballonerne bladrer eller far meget ondt af
sabelhug.

- blindfaegtning — to fegtere far bind for gjnene. Tilskuerne deles i to hold, som skal lede feegterne hen mod hinanden
og med ord give rad om, hvordan fegterne far ram pa hinanden. Denne leg kraever, at bgrnene behersker et vidst
minimum af benarbejde.

MINUT-BENARBEJDE:

Hver gvelse udgves i 1 minut for bgrn & unge, i 2 minutter for voksne. Mellem hver gvelse holdes 30-60 sek. pause,
hvori den naste gvelse forklares.

@velserne skal udfgres ordentligt og grundigt, det gelder ikke om at udfgre en bevagelse flest gange, hvilket er mest
relevant at fortelle bgrn, men understreg ogsa at der skal spares lidt pa kreefterne, saledes at det er bedre at stte farten
op i slutningen af gvelsen fremfor i starten. Traneren retter eleverne og forteller, hvor lang tid, der resterer.
Nedenstaende er blot eksempler pa gvelser — find selv pa andre.

Udfgr hele gruppen eller nogle punkter i gruppen:

/ = pause
- = h&nger sammen

Gruppe A:
1. marche / marche-udfald / engarde

2. marche / appel-udfald / engarde.

3. marche-udfald / redoublement / engarde.
4. hopfrem-udfald / redoublement / engarde.
5. marche / hopfrem-udfald / engarde.

6. hopfrem / marche-udfald / engarde.

7. appel-udfald / redoublement/ engarde.

Gruppe B: Enten x-tid eller x-antal pister.

/ = pause
- = H®nger sammen.
= Ny aktion.

1. Udfald / engarde : marche-udfald / engarde: dobbeltmarche-udfald / engarde :
tripelmarche-udfald / engarde : udfald / engarde : udfald / engarde-rompe :
udfald / engarde-dobbeltrompe : udfald/ engarde-tripelrompe:

2. Marche-rompe : udfald / engarde : marche-udfald / engarde-rompe:
dobbeltmarche-udfald / engarde-dobbeltrompe: marche-fleche / engarde-rompe
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3. Rompe-udfald / engarde : marche-udfald / engarde : dobbeltrompe-udfald / engarde : dobbeltmarche-udfald /
engarde:

4 Hopfrem-udfald / engarde : marche-udfald / engarde : hopfrem / hopfrem-udfald / engarde :
marche / marche-udfald / engarde.

5. Udfald-engarde : udfald / redoublement / redoublement / engarde :
udfald / redoublement / fleche / engarde.

6. Hopfrem-udfald / marche / engarde : hopfrem / hopfrem-fleche / engarde : 4-dobbeltrompe-udfald / engarde:
7. Tripelrompe-fleche / engarde : tripelrompe-fleche /reprise fleche / engarde :

8. Udfald / engarde-rompe : fleche / engarde-rompe :
rompe-fleche /engarde / dobbeltrompe:

9. Hopfrem-udfald-kort fleche / engarde : hopfrem-udfald / redoublement / engarde:

10. Marche / marche-fleche / reprise fleche :
rompe / rompe — fleche / reprise fleche:

11. Fleche / engarde-dobbeltrompe : fleche / reprise fleche / engarde 4dobbeltrompe :

12. Hop frem-fleche / engarde : marche-fleche / engarde : tripelrompe-fleche / engarde:

Snyde-rompé-udfald:

Der laves ikke et egentligt skridt tilbage, idet kun den bagerste fod flyttes, hvorefter udfaldet gennemfgres. Kombineret
med et par prgvende marcher og rompéer kan modstanderen snydes med afstanden. Lav klingearbejde undervejs, sa
opmarksomheden fra fadderne fjernes.

Halvt rompe=kun bagerste fod flyttes.

Snyde marché-udflad / provokation:

Halvt marché med krop fremme. Flyt foden og kroppen tilbage til normal engarde sa afstand normal. Nar modstanderen
sa starter sit skridt fremad pa provokationen, angribes i tempo med udfald. lav klingearbejde undervejs, sa
opmearksomheden pa afstand fjernes.

halvt marche = kun forreste fod flyttes.

Presse/ Give (treekke modstanderen til sig):
Nar man presser kan tempoet vare forskelligt, men nar der gives afstand (ikke tvunget af modstander), sa ggr det
langsomt, sa du kan fa tid til at starte et modangreb og sa afstanden forkortes.

Presse Eks.: Hurtigt hop fremad tvinger modstanderen tilbage, uden pause laves nu et langsomt skridt fremad til at
forkorte afstanden. "Deacceleratioen” ggr de muligt at parere modstanderens modangreb.

Give Eks.: Skridt fremad presser modstander tilbage, langsomt skridt tilbage, nar modstander sa kommer frem igen.
Afstand vindes ofte ved modstanderens bevagelse fremad.

Tage i forberedelsen:
Hvis modstanderen bevarer initiativet og er pa vej frem, kan man overraske med et udfald (evt. m. finte).

Glideskridt / invitation:
Lav et marche og sa et glidende, langsomt marché, som invitation. Flyt vaben ud af fokus/ sixte-engarde. Ver klar til
modstanders modangreb.
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Stjeele afstand:
Lav klingearbejde, sa modstanderens opmarksomhed fjernes fra fgdderne og afstanden. Sa langsomt bringes bagerste
fod teettere pa den forreste og et kraftfuldt udfald gennemfgres.

Taktisk benarbejde — traeningseksempler:

1. Efter et marche, lav et hurtigt udfald/ felche.

2. marché, halvt rompe eller pause, udfald/ fleche.

3. Halvt udfald, tilbage i engarde, udfald/fleche.

4. marche, marche, hurtige romper, marche, marche, pause, udfald/fleche.

5. Halvt udfald, @ndres til marche-udfald lige nér den forreste fod lander i halvt udfald. Samme med marche-
fleche.

6. Halvt udfald, ndres til udfald lige nar den forreste fod lander.

7. Halvt udfald, endres til udfald lige nar den forreste fod lander, og efterfglges af fleche.

8. Mange langsomme rompéer, hurtigt passe avant, marche-udfald.

9. skridt frem og tilbage flere gange langsomt, efter et skridt frem, hop frem udfald.

10. langsomt skridt frem, hop frem udfald/fleche.

11. langsomt skridt frem, skridt tilbage og hurtigt udfald.

12. dobbelt marché, hop frem, marche, skridt tilbage, sa hop frem fleche.

13. Langsomt marche, pause, fleche.

14. hurtigt marché, hop frem, pause, langsomt marche, fleche.

15. 2 x marché, stop, 3 x marché, stop, fortset og lav angreb, nar afstanden er kort nok.

Accelleration:

1. Langsomt marché, hop frem udfald.

2. do. , halvt marché, udfald.

3. do. , do. , fleche.

4. do. , marche-udfald.

5. hurtige marcher, fleche.

Kamptraening:
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- Puljekampe:
Del holdet op i puljer. Drenge og piger, blandet, efter alder, efter styrke.

- Kampe til 15 eller evt. 10:
Evt. i puljer. Evt. som udfordirnger, hvor der skal kastes en handske. Evt. i direkte udslagning. Forklar regler.

- Holdkamp
hvis antal tillader det. Forklar regler — brug evt. de gamle holdkampsregler, hvor holdene ikke ngdvendigvis kommer sa
merkbart og abenlyst bagud.

- 3rene stgd i trek (karde)
Rammer en fegter nulstilles den andens score. Dobbeltstgd nulstiller begges score.

- Moderne femkamp 1-touche-konkurrence.

- Vinder bliver hele tiden pa pisten.
Tabere ma stille sig i k¢ ved en af pistene. Med points kan man bestemme at vinderen fordobler sine points for hver
kamp vunden i trek.

- Kun angreb teller.
- Kun torso teller.
- Kun arm taller.

- Handicap, den ene fegter fgrer 1-0/ 2-0/ 3-0.
- Handicap med tidngd. Den ene faegter forer med 1,2, eller 3 points og der er 1 min. tilbage af kampen.
- Dobbeltstgd taeller ikke (karde)

- Rotationsfegtning — kan laves bade som manuel -og el-fgtning. Man fegter med en modstander i f.eks. 1 minut,
hvorefter alle rykker en gang med uret, saledes at man star overfor en ny feegter, som man feegter med i 1 minut,
hvorefter... . Pa denne made kan man fa prgvet at feegte med rigtig mange i Igbet af kort tid.

- Den ene angriber og den anden ma kun lave forsvarsaktioner.

- Contre-sixte-trening.
Sa snart modstanderen gar et skridt frem og Igfter sin spids, ga selv et skridt frem med contre- sixte og bryd afstanden,
sa han ikke kan ramme, fordi han er for tet pa. Udfgres evt. som contre-sixte coupé.

- Seconde, septim-tr@ning.
Aktion mod modstander med seconde-engarde, hvorfor makkeren star med seceonde-engarde. Seconde/septimbinding
ogsa kvartbinding touché.

- Kvartbinding og oktavudfald.
Kun points for denne aktion. Kan ogsa laves med andre aktioner.

- Afstandstrening:
Start med armen strakt helt ud og ggr den kortere og kortere under kampen. Derved har du en bedre idé om afstanden.
Et skridt frem, et tilbage, et skridt frem, et tilbage, TO skridt frem, ét tilbage.

- Spidstrening i forbindelse med binding/battement:
- Husk altid spidsen fgrst. Binding, sa skridt. Parade, sa skridt. Battement, sa skridt. Ellers bliver afstanden forkert; du
bliver ngdt til at bgje armen, fordi du kommer for tet pa, og spidsen bliver saledes sverere at fa pa plads.
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- Mere truende spids:
Forsgg altid at have spidsen pegende mod modstanderens vabenarm eller, sekundart, mod overkroppen. Mere
bevegelse i spidsen, modsat klingen.

- Battementtrening:

In making the simple beat attack with advance-lunge, you will have to make the beat when your back foot hits the floor
and you begin your lunge. This way there is the least amount of time between you clearing the blade with the beat and
your opponent's ability to respond.

When using beats, you first need to know uses for hard and soft actions. A 'hard' beat is what you generally use to make
a parry or to make a beat-attack. A hard beating of the blade takes the point out of line long enough for you to gain
priority. Soft beats, on the other hand, are used for testing your opponent's reactions, distance, and timing. A soft beat is
like a boxer's jab. It's intent is to set up the opponent for the hard strike, but also serves to keep them off balance.

Try this: Get a partner and start keeping distance with each other in advance-lunge distance with your blades in a
normal enguard position. Now, every time your partner starts an advance, beat their blade very hard and retreat. (You
are the only one making beats.) After a few of these beats, your partner's arm should be getting very tense and your
partner will be tensing to "hold their ground" when you execute a beat.

Once you feel this, execute a feint to your partner's inside high (4) line. The reaction should be a very wide parry 4.

Why does this happen? When having your blade beat hard a number of times, then natural reaction is to tense your
weapon arm to withstand the next "attack". By tensing your arm, you naturally lose some of your fine motor
coordination and are not able to execute actions as precisely. The beats also serve to heighten your threat response,
which leads to more exaggerated parries and larger blade movents. Because of this, when a perceived threat (feint or a
real attack) occurs, the natural reaction is to respond with your strongest (and widest) parry.

- Fange forberedelser:
Kun points for angreb, hvor modstanderen er pa vej frem.
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