FINTER - 100 boldlege og
beveegelsesaktiviteter

Printbar aktivitetsbog til bernehave, skole og SFO - 2026/27

100 konkrete aktivitetskort i 10 kategorier. Hvert kort indeholder malgruppe, rammer og en kort
igangsaetningsbeskrivelse. Tilpas altid efter bgrn, udstyr, lokale og sikkerhed.

Brug: Veelg et kort - forklar kort - vis legen - prgv —» spegrg bgrnene om deres idéer. Undga lange kger og
udskillelseslege.

Fodboldlege

1. Portjeegerne

Alder: 6-12 ar - Tid: 5 min - Sted: ude - Udstyr: bold

Lav seks porte af kegler. Barnene dribler gennem sa mange forskellige porte som muligt uden at stgde sammen.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

2. Tre afleveringer

Alder: 6-12 &r - Tid: 5 min - Sted: ude - Udstyr: bold

| grupper pa tre afleverer bgrnene bolden tre gange og finder derefter en ny ledig plads.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

3. Mal i alle retninger

Alder: 6-12 &r - Tid: 5 min - Sted: ude - Udstyr: bold

Placér fire sma mal rundt om et felt. Bgrnene veelger selv hvilket mal de forsgger at ramme.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

4. Skift fod

Alder: 6-12 ar - Tid: 5 min - Sted: ude - Udstyr: bold

Dribl frit. Ved et signal skifter alle til den anden fod og seenker farten.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

5. Fang din egen bold

Alder: 6-12 ar - Tid: 5 min - Sted: ude - Udstyr: bold

Tril bolden forsigtigt frem, lgb efter og stop den med fodsalen far en markeret linje.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

6. Boldoer

Alder: 6-12 &r - Tid: 5 min - Sted: ude - Udstyr: bold

Leeg farvede zoner ud. Bgrnene fgrer bolden til den g, der bliver naevnt.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

7. Pasningsposten

Alder: 6-12 ar - Tid: 5 min - Sted: ude - Udstyr: bold

To og to afleverer gennem en bred kegleport; flyt porten leengere vaek, nar det fungerer.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
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8. Driblekunstner

Alder: 6-12 ar - Tid: 5 min - Sted: ude - Udstyr: bold

Bgrnene opfinder en vending og viser den til en makker, der prgver sin egen version.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

9. Byt mal

Alder: 6-12 ar - Tid: 5 min - Sted: ude - Udstyr: bold

Spil tre mod tre pa fire sma mal og skift malet, man angriber, ved hvert nyt angreb.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

10. Rolig boldstafet

Alder: 6-12 ar - Tid: 5 min - Sted: ude - Udstyr: bold

Holdet flytter én bold fra start til slut gennem afleveringer; alle skal rgre bolden.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

Fantasilege

11. Drageeegget

Alder: 3-8 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

En blgd bold er et drageaeg. Gruppen skal transportere det til reden uden at tabe det.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

12. Planetvandring

Alder: 3-8 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Markér planeter med cirkler. Bgrnene bevaeger sig mellem dem pa forskellige fantasimader.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

13. Robotten og opfinderen

Alder: 3-8 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

I makkerpar bestemmer opfinderen tre langsomme robotbevaegelser, som robotten udfarer.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

14. Havets bglger

Alder: 3-8 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

En voksen beskriver sméa og store bglger; bgrnene viser dem med rolige og store bevaegelser.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

15. Den hemmelige skat

Alder: 3-8 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Gem en blad bold synligt i omradet; giv varme-kulde-hints mens bgrnene sgger.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

16. Rumkaptajnen

Alder: 3-8 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Barnene styrer deres usynlige rumskib ved at dreje, bukke sig og lande pa signal.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
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17. Dyrenes station

Alder: 3-8 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Lav fire stationer: hop som frg, ga som bjarn, balancér som flamingo, snig som kat.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

18. Trollens bro

Alder: 3-8 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

To markeringer er en bro. Bgrnene foreslar forskellige sikre mader at passere pa.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

19. Superhelte-mission

Alder: 3-8 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Hver gruppe veelger en superkraft og skaber en bevaegelsesmission, som alle kan udfgre.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

20. Eventyrbolden

Alder: 3-8 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Send en bold rundt i en cirkel; den, der far den, tilfgjer én saetning til eventyret.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

Motorik og koordination

21. Balancegerne

Alder: 3-12 &r - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Sta pa én fod i afmaerkede felter og skift fod ved signal.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
22. Kryds og klap

Alder: 3-12 &r - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Rgr hgjre hand mod venstre knae, skift side og find en faelles rytme.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
23. Heel og ta

Alder: 3-12 &r - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Ga langs en markeret streg med hael foran t3; stat ved behov.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
24. Hop i monster

Alder: 3-12 &r - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Leeg fire felter pa jorden og hop i en selvvalgt reekkefglge.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
25. Stop og drej

Alder: 3-12 &r - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Ga eller Igb roligt; ved et signal drejer bgrnene og fortsaetter i ny retning.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
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26. Kast og grib

Alder: 3-12 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Kast en blgd bold lavt til en makker og grib med begge haender.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
27. Spejlbalancen

Alder: 3-12 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

To bagrn efterligner hinandens langsomme balancepositioner.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
28. Rytmetrappen

Alder: 3-12 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Traed i mgnster over gulvmarkeringer: hgjre, venstre, sammen.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
29. Tunnel og bue

Alder: 3-12 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Lav en bane med lave, sikre tunneler og markeringer, der skal passeres rundt om.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
30. Reaktionsfarver

Alder: 3-12 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Vis en farve; bgrnene gar hurtigt mod den tilsvarende markerede plads.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

Venskab og samarbejde

31. Find en ny makker

Alder: 3-12 &r - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: ingen

Barnene finder skiftende makkere og fortaeller hinanden én leg, de godt kan lide.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

32. Feelles teelling

Alder: 3-12 &r - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: ingen

Gruppen skal teelle til ti; ingen ma tale samtidig, og | starter venligt forfra.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

33. Hjeelpebanen

Alder: 3-12 &r - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: ingen

To bgrn hjeelper hinanden gennem en enkel bane uden at blive malt pa tid.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

34. Makkerkompasset

Alder: 3-12 &r - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: ingen

Den ene guider den anden gennem markeringer med ord; ingen bind for gjnene.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
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35. Byg et feelles mal

Alder: 3-12 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: ingen

Hver gruppe finder tre regler, der gagr en boldleg sjov for alle.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
36. Navnebolden

Alder: 3-12 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: ingen

Tril bolden til et barn, sig navnet og byt derefter plads.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
37. Rosestafetten

Alder: 3-12 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: ingen

Efter en kort feelles leg naevner alle noget godt, en makker bidrog med.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
38. Samarbejdscirklen

Alder: 3-12 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: ingen

Gruppen holder en stor cirkel og pragver at sende en bevagelse hele vejen rundt.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
39. Vi lofter sammen

Alder: 3-12 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: ingen

To bgrn transporterer en let genstand pa et lille stykke stof.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
40. Alle far en rolle

Alder: 3-12 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: ingen

Gruppen fordeler roller som igangsaetter, hjeelper og idémager; rollerne roterer.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

Aktive pauser

41. Trafiklyset

Alder: 6-12 &r - Tid: 5 min - Sted: inde - Udstyr: ingen

Grgn: ga pa stedet, gul: langsomt, rad: sta stille.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
42. 30 sekunders dans

Alder: 6-12 &r - Tid: 5 min - Sted: inde - Udstyr: ingen

Afspil et kort musikstykke og lad alle finde en valgfri beveegelse.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
43. Streek til himlen

Alder: 6-12 &r - Tid: 5 min - Sted: inde - Udstyr: ingen

Straek armene op, saenk dem og rul skuldrene roligt.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
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44. Klappemgnster

Alder: 6-12 ar - Tid: 5 min - Sted: inde - Udstyr: ingen

En voksen klapper et mgnster, som bgrnene gentager og andrer.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
45. Sta-sid-sta

Alder: 6-12 ar - Tid: 5 min - Sted: inde - Udstyr: ingen

Rejs jer langsomt fra stolen og saet jer igen fem gange i eget tempo.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
46. Usynlig bold

Alder: 6-12 ar - Tid: 5 min - Sted: inde - Udstyr: ingen

Forestil jer en stor bold, der skal skubbes, lgftes og trilles sammen.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
47. March pa stedet

Alder: 6-12 ar - Tid: 5 min - Sted: inde - Udstyr: ingen

March stille, lgft kneeene passende hgijt og skift rytme.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
48. Krydsbevaegelser

Alder: 6-12 ar - Tid: 5 min - Sted: inde - Udstyr: ingen

Rar skiftevis modsatte knae med heenderne i roligt tempo.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
49. Stille statuer

Alder: 6-12 ar - Tid: 5 min - Sted: inde - Udstyr: ingen

Bevaeg jer pa stedet og frys i en selvvalgt statue pa signal.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
50. Andedraetsballonen

Alder: 6-12 ar - Tid: 5 min - Sted: inde - Udstyr: ingen

Forestil jer en ballon, som udvider sig pa indanding og falder sammen pa udanding.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

Skolegardslege

51. Kridtbanen

Alder: 6-12 &r - Tid: 5 min - Sted: ude - Udstyr: valgfrit

Tegn en bane med felter; vaelg selv, om man skal hoppe, ga eller trille bolden.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

52. Skyggejagt

Alder: 6-12 &r - Tid: 5 min - Sted: ude - Udstyr: valgfrit

Prgv at treede ved siden af din egen skygge og find skyggeformer pa jorden.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
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53. Keglekunst

Alder: 6-12 ar - Tid: 5 min - Sted: ude - Udstyr: valgfrit

Lav mgnstre af kegler og lad en anden gruppe fglge ruten.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

54. Murpasning

Alder: 6-12 ar - Tid: 5 min - Sted: ude - Udstyr: valgfrit

Brug kun en egnet, tilladt mur; aflever med blgd bold og kontroller returen.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

55. G-leb

Alder: 6-12 ar - Tid: 5 min - Sted: ude - Udstyr: valgfrit

Markér fire sikre ger og bevaeg jer mellem dem pa skiftende mader.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

56. Firkantens hjgrner

Alder: 6-12 ar - Tid: 5 min - Sted: ude - Udstyr: valgfrit

Barnene fordeler sig i hjgrner; pa signal bytter alle plads uden at Igbe ind i andre.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

57. Preecisionsport

Alder: 6-12 ar - Tid: 5 min - Sted: ude - Udstyr: valgfrit

Tril en bold gennem porte med forskellig bredde.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

58. Naturfinder

Alder: 6-12 ar - Tid: 5 min - Sted: ude - Udstyr: valgfrit

Find noget grgnt, rundt og blgdt i neermiljget uden at plukke beskyttede planter.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

59. Skyggelederen

Alder: 6-12 ar - Tid: 5 min - Sted: ude - Udstyr: valgfrit

En viser en rute, resten fglger med god afstand; skift leder ofte.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

60. Frikvartersmission

Alder: 6-12 ar - Tid: 5 min - Sted: ude - Udstyr: valgfrit

Lav tre dbne poster: balance, afleveringer og fantasileg; veelg frit reekkefglge.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

Bornehavelege

61. Sovende bamser
Alder: 3-6 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit
Barnene ligger eller sidder som sovende bamser og vagner langsomt til musik.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
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62. Farvevenner

Alder: 3-6 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Find genstande i den naevnte farve uden at samle dem ind.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
63. Trillevenner

Alder: 3-6 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

To barn triller en blgd bold roligt frem og tilbage pa gulvet.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
64. Regndraber

Alder: 3-6 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Trom forsigtigt med fingrene pa larene som sma og store regndraber.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
65. Lille fro

Alder: 3-6 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Lav sma hop pa stedet eller Igft haelene, hvis hop ikke passer.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
66. Snhegleraes

Alder: 3-6 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Bevaeg jer sa langsomt som muligt fra én markering til en anden.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
67. Ballon i luften

Alder: 3-6 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Hold en let ballon i luften med blgde bergringer; tjek latexhensyn.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
68. Folg stien

Alder: 3-6 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Folg farvede gulvmarkeringer i roligt tempo.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
69. Keempe og mus

Alder: 3-6 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Vis store og sma kropsbevaegelser efter fortaellerens signal.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
70. Godmorgen bold

Alder: 3-6 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Send en blgd bold rundt og sig godmorgen til den naeste i cirklen.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

Indendgrs vinterlege
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71. Snefnug

Alder: 3-12 ar - Tid: 5 min - Sted: inde - Udstyr: ingen

Ga lydlgst rundt som snefnug og land roligt pa et sted.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
72. Vinterstatuer

Alder: 3-12 ar - Tid: 5 min - Sted: inde - Udstyr: ingen

Form med kroppen en snemand, et trae eller et par skgjter.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
73. Isbjornens balance

Alder: 3-12 ar - Tid: 5 min - Sted: inde - Udstyr: ingen

Sta pa ét ben som en isbjgrn pa en isflage; brug stotte efter behov.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
74. Varm haenderne

Alder: 3-12 ar - Tid: 5 min - Sted: inde - Udstyr: ingen

Gnid haenderne og lav langsomme armbevaegelser.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
75. Snebold uden bold

Alder: 3-12 ar - Tid: 5 min - Sted: inde - Udstyr: ingen

Kast usynlige snebolde mod et teenkt mal uden at ramme andre.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
76. Skgjtegang

Alder: 3-12 ar - Tid: 5 min - Sted: inde - Udstyr: ingen

Glid forsigtigt med fgdderne uden glat underlag.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
77. Nordlys

Alder: 3-12 ar - Tid: 5 min - Sted: inde - Udstyr: ingen

Lav langsomme bglgebevaegelser med armene.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
78. Vinterrytmer

Alder: 3-12 ar - Tid: 5 min - Sted: inde - Udstyr: ingen

Klap en rytme, og lad bgrnene svare med deres egen.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
79. Frossen flod

Alder: 3-12 ar - Tid: 5 min - Sted: inde - Udstyr: ingen

Treed fra gulvmarkering til gulvmarkering uden at skynde jer.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
80. Hulebyggerne

Alder: 3-12 ar - Tid: 5 min - Sted: inde - Udstyr: ingen

Byg en fantasihule med egne kroppe eller sikre lette materialer.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
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Praecision og koncentration

81. Ram cirklen
Alder: 6-12 &r - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Tril en blgd bold mod en stor cirkel og veelg selv afstand.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

82. Stop pa stregen
Alder: 6-12 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Tril en bold s& den stopper taet pa en streg uden at overskride den.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

83. Rolig aflevering
Alder: 6-12 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Aflever fem gange til en makker med fokus pa kontrol frem for fart.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

84. Lydjaeger
Alder: 6-12 &r - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Lyt efter et klapmgnster og gentag det med egne heender.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

85. Teellepas
Alder: 6-12 &r - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Teel feelles afleveringer uden at ggre det til konkurrence.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

86. Mal med haenderne
Alder: 6-12 &r - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Kast en blgd bold underhand mod et stort sikkert mal.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

87. Fokuspunkt
Alder: 6-12 &r - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Find fem ting i omradet, som har samme form.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

88. Lille stor
Alder: 6-12 &r - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Skift mellem sma og store bevaegelser efter et kort signal.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

89. Vendeprgven
Alder: 6-12 &r - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit

Vend roligt rundt om en markering og stands i balance.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
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90. Husk raekkefglgen
Alder: 6-12 ar - Tid: 5 min - Sted: begge - Udstyr: valgfrit
Vis tre enkle bevaegelser, som bgrnene gentager i rigtig raekkefglge.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

Store feelleslege

91. Stationsfestival

Alder: 6-12 &r - Tid: 15 min - Sted: ude - Udstyr: valgfrit

Lav fire samtidige stationer: balance, trillebold, farvejagt og dans; roter efter tre minutter.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

92. Samarbejdsbanen

Alder: 6-12 &r - Tid: 15 min - Sted: ude - Udstyr: valgfrit

Hele gruppen bygger én feelles rute med flere indgange, sa ingen skal sta i ka.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

93. Keempemgnster

Alder: 6-12 &r - Tid: 15 min - Sted: ude - Udstyr: valgfrit

Hver lille gruppe laver en kropsfigur; til sidst samles figurerne til et stort mgnster.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

94. Boldregn

Alder: 6-12 &r - Tid: 15 min - Sted: ude - Udstyr: valgfrit

Fordel flere blgde bolde og giv alle opgaven at holde dem i beveegelse gennem rolige afleveringer.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

95. Vennernes mini-OL

Alder: 6-12 &r - Tid: 15 min - Sted: ude - Udstyr: valgfrit

Lav fem ikke-konkurrerende poster og saml et stempel ved deltagelse.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

96. Farvefestival

Alder: 6-12 &r - Tid: 15 min - Sted: ude - Udstyr: valgfrit

Sma grupper far en farve og opfinder en kort bevaegelse, de viser til de andre.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

97. Musikmission

Alder: 6-12 &r - Tid: 15 min - Sted: ude - Udstyr: valgfrit

Skift mellem fri dans, rolige bevaegelser og stop under et kort musikforlgb.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

98. Skattejagt sammen

Alder: 6-12 &r - Tid: 15 min - Sted: ude - Udstyr: valgfrit

Skjul fem synlige poster med samarbejdsopgaver, sa alle grupper kan Igse dem.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Sveerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
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99. Det store afleveringsnet

Alder: 6-12 ar - Tid: 15 min - Sted: ude - Udstyr: valgfrit

Lav sma cirkler, der sender en bold mellem hinanden og bytter deltagere undervejs.
Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.

100. Bogrnenes egen finale

Alder: 6-12 ar - Tid: 15 min - Sted: ude - Udstyr: valgfrit

Lad bgrnene veelge tre favoritaktiviteter fra dagen og gennemfgre dem uden rangliste.

Lettere: roligere tempo og mindre omrade. Svaerere: bgrnene tilfgjer en ny regel.
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5 feerdige ugeplaner

Bgrnehave: Mandag 61 - Tirsdag 62 - Onsdag 63 - Torsdag 64 - Fredag 70
Indskoling: Mandag 41 - Tirsdag 43 - Onsdag 13 - Torsdag 45 - Fredag 24

SFO: Mandag 1 - Tirsdag 31 - Onsdag 53 - Torsdag 15 - Fredag 95
Vinter/indendgrs: Mandag 71 - Tirsdag 72 - Onsdag 73 - Torsdag 78 - Fredag 80

Faellesskabsuge: Mandag 31 - Tirsdag 32 - Onsdag 36 - Torsdag 39 - Fredag 94

30-dages challenge

O Dag 1 O Dag 2 [0 Dag 3 O Dag 4 O Dag 5

Kort #7 Kort #14 Kort #21 Kort #28 Kort #35
[0 Dag 6 0O Dag 7 [ Dag 8 O Dag 9 O Dag 10
Kort #42 Kort #49 Kort #56 Kort #63 Kort #70
O Dag 11 0 Dag 12 [0 Dag 13 0 Dag 14 O Dag 15
Kort #77 Kort #84 Kort #91 Kort #98 Kort #5

[0 Dag 16 OO0 Dag 17 [0 Dag 18 [0 Dag 19 [0 Dag 20
Kort #12 Kort #19 Kort #26 Kort #33 Kort #40
[0 Dag 21 0 Dag 22 [0 Dag 23 0 Dag 24 [0 Dag 25
Kort #47 Kort #54 Kort #61 Kort #68 Kort #75
O Dag 26 O Dag 27 O Dag 28 O Dag 29 O Dag 30
Kort #82 Kort #89 Kort #96 Kort #3 Kort #10

10 paedagogiske dilemmaer

Tre barn vil ikke vaere med: Tilbyd en rolig observatgrrolle og spgrg, om de vil &endre legen.

Et barn bestemmer alle regler: Giv alle mulighed for at foresla én regel, og aftal en fzelles version.
Et barn bliver ked af at tabe: Skift fokus fra point til faelles opgave og tal om oplevelsen.

Pladsen er for lille: Veelg langsomme aktiviteter eller flere sma stationer.

Der er ingen bolde: Veelg aktiviteter med kropsbeveegelser eller fantasibolde.

To bgrn skeendes om en bold: Hold pause, lyt til begge og lav en enkel turnus.

Et barn har sveert ved at gribe: Brug sterre blgd bold eller rul pa gulvet.

Nogen raber for hgjt: Aftal feelles lydniveau og signaler uden skaeldud.

Regn ger skolegarden glat: Flyt ind eller brug en rolig aktivitet uden lgb.

Bgrnene opfinder en bedre leg: Afpragv deres version, hvis sikkerhed og inklusion er i orden.

Video-inspiration

Find videoer ved at sgge pa YouTube efter: Dansk Skoleidraet brain breaks; DBU bgrnefodbold lege; Coerver
Coaching kids ball mastery; Dansk Skoleidreet motorik. Kontrollér selv indholdet inden visning.

Videre pa FINTER
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FINTER Skole, SFO og bgrnehave
https://finter.dk/temaer/skole-sfo-og-boernehave/

FINTER AktivitetFinder MAX
https://finter.dk/8439-2/

FINTER Bold & Bevaegelse
https://finter.dk/bold-bevaegelse-master/

DBU - bgrnefodbold
https://www.dbu.dk/boern-og-unge/boernefodbold/

Sikkerhed og inklusion

Brug blgde bolde indendgrs. Kontroller gulv, plads, vejr og adgangsforhold. Tilbyd frivillige deltagelsesroller,
korte forklaringer og tilpasninger uden ranglister. Deltagelse er vigtigere end praestation.
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