DANDERYD

BASKET

Rad och tips

(med forslag pa traningspass och 6vningar)

U7-U13 (2023/2024: Fodda 2011-2017)

Barn lar bast genom leken, sa att planera en traning fér de har aldersgrupperna handlar
mycket om att hitta lekar eller lekbetonade 6vningar som syftar till att utveckla det du som
tranare har i atanke. Att till exempel leka kull pa traningen, ar samma sak som att tréna
agility, nagot som ar en mycket viktig fardighet hos en basketspelare.

En tranares viktigaste uppgift de har aren ar att fa spelarna att alska basket och att alska att
rora pa sig. Traningarna bor ha relativ lag struktur, det vill sdga inte s& manga anvisningar,
men garna tydliga. Ge barnen utrymme f6r egen kreativitet och egna initiativ. De maste fa
utforska!l

Tank gérna lite extra pa de spelare som &r fédda i den senare delen av aret. Ar man fédd
tidigt pa aret har de allra flesta ett fysiskt och mentalt 6vertag i jamférelse med de jamnariga
som ar fédda sent pa aret. Det ar vanligt att spelare jamférs utan hansyn till den relativa
alderseffekten och att dvertaget tolkas som talang eller hég motivation. Den positiva
forstarkning som det medfor kallas for Pygmalioneffekten, det vill sdga en spelares resultat
blir battre om tranaren har en positiv uppfattning om spelarens majligheter att prestera.

Skapa lekar dar olika typer av fardigheter premieras sa att kanslan av kompetens far
mojlighet att vaxa hos alla.

Leken spelar stor roll for barn i den har aldern och darfér finns det manga lekar, med och
utan boll.
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Organisera din traning

Hur man organiserar traningen beror pa antalet barn i laget. Barn vill ha mycket aktivitet. |
manga ovningar finns angivet hur stora grupperna boér vara. Undvik langa koéer och gor
gruppindelningar som ger barnen manga 6vningstillfallen.

Barn i denna alder lar sig mest genom att se och sedan harma. Tank pa att
inte ha for langa instruktioner och férsék komma snabbt till aktivitet.

e Allt ar en lek - tona ner tavlingsmomenten.

e Barn ar kreativa och har fantasi. Uppmuntra detta!

Valj och vraka bland évningarna i de olika traningspassen pa det satt som passar ditt lag
bast. Annars rekommenderas att folja dvningspassen i den ordning som foreslas.

Efter varje traning

Efter varje traning, tank efter vad som gick bra, vad som gick mindre bra och hur barnen
upplevde traningen. Vad ska man sedan tanka pa nasta gang? Lat barnens satt och formaga
avgora hur du gar vidare.
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Vad ska jag fokusera pa?

Ak F-3 (2023/2024 fodda 2014-2017)

Agility

Formagan att kontrollera sin kropp i olika situationer ar vital i basket. Darfor ar detta en del
av traningen som inte far underskattas. Jobba med olika redskap, spring, hoppa, backa,
fanga bollar och sa vidare.

Inom Agility finns fyra omraden vi fokuserar pa
Koordination

o Attlara sig att gora olika rérelser som inte riktigt synkar med varandra
o Koordinera ben och armar, arm och arm, ben och arm.

Balans
o Till exempel att hoppa rakt nar man blundar, ga pa en upp- och nervand bank
samtidigt som man gor bollbehandling och sta pa ett ben blundandes. Detta
kan kombineras med koordinationsévningar.

Reaktion
o Reflexer och reaktioner ar mycket viktiga som basketspelare. Det ar i princip
detta som avgér om du blir bra eller riktigt bra. Fanga fallande saker, reagera
pa rorelser och kommandon.

Lépskolning
o Att lyfta kndna, sparka bakat och att satta i foten under kroppen gor att man
springer bade snabbare och att det krdvs mindre anstrangning.
o Se till att armarna ror sig i I6priktningen och inte svanger in framfor kroppen.
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Passa och fanga bollen
Att kunna fanga bollen aktivt sa att du direkt har kontroll for nasta aktion ar ocksa en viktig
skill for en basketspelare. Fanga for att skjuta, dribbla eller passa.

Passa bollen:

2 hands brostpass

2 hands studspass

1 hands brostpass, hoger och vanster
1 hands studspass, hdger och vanster

O

o O O

Lar spelarna att inte titta direkt pa den de passar till samt snarta ivag bollen med
handlederna.

Basketstallning
Vanj spelarna tidigt att spela med bdjda knan, med tyngden pa framre halvan av foten och
att réra sig med handerna redo hela tiden.

Start - Stopp - Rotering

Lasa roteringsfoten.

Anvanda bada benen i starten for att fa en bra acceleration.

Studsa bollen fran hoften.

Slappa bollen innan roteringsfoten slapper golvet.

Landa i balans med ett lagt JumpStop.

Stanna i ett Stride Stop i balans. Satta i férsta foten samtidigt som man greppar
bollen.

Rotera kraftfullt med lag tyngdpunkt, bred bas och ut med armbagarna.

Rotera framat och bakat. Hall fétterna i samma héjd genom hela roteringen.

Skotteknik

Stance: fotterna jamsides eller skottfoten en aning framfor. Béjda knan. Tyngden pa
framre halvan av foten. Hitta balans.

En hand: Hall bollen med en hand under och en pa sidan av bollen, strack ut handen
under bollen samtidigt som du féljer med med andra handen. L&t sidohanden falla
fran bollen, vinka av bollen med en snért.

Anvénda benen. Hoppa nar du skjuter, paboérja armrérelsen tidigare ju langre avstand
du skjuter ifrdn och senare ju narmare korgen du ar. Viktigt att man slappt bollen
innan man borjar rora sig nerat igen.



DANDERYD

BASKET

Bollbehandling/Dribbling
e Trana spelarna pa att dribbla bollen med fingrarna, handleden och underarmen.
e Fa dem att studsa hart och lagt samtidigt som de tittar framat.
e Hoger och vanster hand. Gor olika studskombinationer som de ska trana pa att gora
snabbare och snabbare vartefter de lar sig beharska tempot.

Riktningsforandringar
e Trana crossovers av olika slag, se till att handbytet ar lagt, brett, snabbt samt att man
drar bollen bort fran forsvararen.
Mellan benen med fétterna jamsides sa att bollen studsar bakat.
Bakom ryggen utan att tappa fart, kliv i kors 6ver ditt framre ben i [0psteget
Spinn med lag tyngdpunkt, strackt rygg och brett mellan fotterna, dra bollen bakat
och byt hand efter spinnen. Hall bollen nara kroppen.



DANDERYD

BASKET

Ak 4-5 (2023/2024 fédda 2011-2013)

e Skotteknik

Halla in armbagen

Release

Timing

Skott i rérelse

Skott fran passning Jumpstop, stridestop
Skott fran dribbling Jumpstop, stridestop

O O O O O O

e Forsvarsteknik
Forsvarsposition
Sliding

Closeout
Dropsteg
Shuffle step
Deny

Oppen

o O O O O O O

e Passningstekniker

o Se ak1-3

o Overheadpass

o Basebollpass

o Underhandspasshing
e Layups

o Layup (“tvataktare”)
o Power Layup
o Eurostep

e Dribblingsfinter
o In-n-out
o Kombinationer

e Returtagning
o Timing
o Hoppa
o Greppa bollen
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Forslag pa traningspass framst for de yngsta
(fodda 2014-2017)

Tréningspass 1

En boll/deltagare
e Lara kdnna varandra
e Lara kanna bollen
e Leka med bollen

1. Lek: "Namnkull"

Man har en kullare. Den som blir kullad stannar och réacker upp sin hand. Ovriga ska
da stanna och lyssna. Den kullade sager sitt namn hégt och évriga repeterar och
darefter fortsatter leken. Nu jagar den som blev kullad. Anvand ej for stor plan.

2. Bollbehandlingsévningar

En boll/barn.

a. Spring med bollen pa huvudet (en hand pa bollen) utan att krocka, byt hand ibland.
b. Spring och hall bollen med tva fingrar, t.ex. tva lillifingrar, en tumme - ett

ringfinger, etc.

c. Bollen pa golvet, rulla bollen med handerna, med fotterna. Kan man rulla med
andra kroppsdelar? Lat spelarna s6ka egna I6sningar.

3. Passningar

En boll/barn.

a. Kasta upp och fanga pa stéllet; vem klarar 10 kast i foljd utan att tappa bollen?

Kan du kasta 10 kast till fast hogre? Kasta-klappa-fanga eller vad kan du géra medan bollen
ar i luften?

b. Kasta upp bollen, 14t armarna bilda en ring dar bollen ska igenom. Fanga bollen

efter en studs.

c. Kasta upp bollen, fanga efter en studs, tva studs o.s.v. Kasta upp bollen, lat den

studsa och hoppa jamfota i takt med bollen tills den ligger still.

d. Vem kan kasta upp bollen till taket?

e. Studsa bollen hart i golvet, hoppa och fanga.
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4. Bollbehandlingsévningar

En boll/barn.

Lagg bollen i 6ppen hand (som pa en bricka).

a. Spring runt utan att tappa bollen.

b. Spring runt utan att tappa bollen men férsdk "spela bort" bollen fér kompisarna.

5. Lek: "Ringlek”

En boll/ring, 6-8 barn/ring.

Barnen i ring. Skicka bollen runt i ringen och den som startar férséker springa
utanfdr ringen och hinna fore bollen.

6. Basketbolispel

Prova att spela basket, eller nagot liknande, med sa fa regler som mgjligt och pa
sa enkelt satt som majligt.
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Traningspass 2

En boll/deltagare, koner, musik/visselpipa
e Kasta och fanga
e Dribbla
e Tva-takt

1. Lek: "Namnkull"
Repetition fran forra passet
2. Bollbehandlingsévningar

a. Spring runt i salen och samtidigt kasta och fanga bollen, garna till musik. Nar
musiken tystnar, eller pa signal, spring till en vagg, kasta bollen mot vaggen, lat den
studsa, fanga. Upprepa.

b. Spring runt i salen och dribbla bollen och fanga den med tva hander. Vid signal
(musiken tystnar), spring till vagg, kasta mot vagg och fanga bollen utan studs.

c. Sta pa stallet och:

* kasta-fanga

* kasta-fanga-dribbla

« kasta-fanga-dribbla-for bollen runt kroppen

d. Dribbla och hoppa jamfota i takt.

e. Dribbla bollen hart i golvet, snurra runt och fanga.

f. Sitt pa golvet, fast bollen mellan fétterna, lyft upp den, snurra nagra varv at
bagge hallen.

g. "Lyftkranen", sitt pa golvet och hall fast bollen mellan fétterna. Rulla benen 6ver
huvudet och ta emot bollen med handerna.

h. Sitt pa golvet, lyft benen och rulla bollen under "uppfalld bro".

i. Sta pa alla fyra, spela bollen med handflatorna mellan handerna.

j- Sta vid en lang eller kortsida i salen, eller vid en linje och:

« rulla bollen mot andra sidan, spring och hinn fére bollen

* rulla bollen, spring ikapp och forbi, Iat bollen ga i tunnel mellan benen, vand om och
fanga
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3. Lay up

. Rorelse utan boll

. Rulla ihop handduken pa langden och lagg ut ett handduksstreck pa golvet
. Spring mot handduken

. Hoger fot direkt efter handduken och darefter Vanster

. Héger kna upp

. Hoppa rakt upp fran Vanster fot

. Stillastdende med boll

. Héger hand under boll

. Vanster hand pa sidan som stdd for att bollen inte ska ramla av héger
hand

. Bollen halls lagt nara héger axel

. Tryck bollen rakt upp, sa hogt som mogjligt

. Folj igenom till svanhals

. Rérelse med boll

. Rulla ihop handduken pa langden och lagg ut ett handduksstreck pa golvet
. Spring mot handduken

. Ta bollen som coachen haller upp vid handduken

. Héger hand under boll

. Vanster hand pa sidan som stdd for att bollen inte ska ramla av Hoger
hand

6. Bollen halls lagt nara Hoger axel

7. Hoger fot direkt efter handduken och darefter Vanster

8. Héger kna upp

9. Hoppa rakt upp fran Vanster fot

10. Tryck bollen rakt upp, sa hogt som mojligt

11. F6lj igenom till svanhals

N -2T O, ON-00

ABDRWN-_20 D w

4. Lek: "Hoppboll"

Nagra barn sitter pa kna i ring och nagra barn star i ringen. Barnen i ringen rullar
bollar till varandra och barnen inne i ringen forsoker undvika att bli traffade genom
att hoppa 6ver bollarna. Blir man traffad gar man ut och hjalper till i ringen.

5. Lek: "Klockan"

Dela in barnen i ett innelag och ett utelag och stall upp som pa bilden. Det lag som
stallt upp i en liten ring, har en boll, som passas runt i ringen i turordning, laget
raknar hur manga varv bollen hinner, under tiden springer barnen i det andra laget,
en och en vaxlar med handklapp, runt de utplacerade konerna.
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Traningspass 3
En boll/deltagare

e Rorelse med boll
e Tva-takt

1. Lekar

a. Bollkull. Tva barn har var sin boll i handen och jagar de 6vriga. Nar kullarna lyckas
nudda nagon med bollen blir den kullade ny kullare. Bollen far inte kastas.

b. "Ge mig en rorelse". Alla barn har var sin boll i handen. Tva-tre kullare utses.
Dessa jagar de 6vriga och forsoker kulla nagon. Nar man kullar nagon ska man visa
den kullade en bollévning. Den kullade maste st och gora dvningen tills en kamrat,
som inte ar kullad, staller sig framfor och goér likadant minst tre ggr. Da blir man fri
och kan springa igen. Nar man haller pa att befria en kamrat kan man inte bli kullad.

2. Bollbehandlingsévningar

a. Vi dribblar bollen pa olika satt:

- héger hand

- vanster hand

- varannan hdger och vanster hand

- hogt

- lagt

- sittande pa kna

- helsittande

- sta pa ett ben

- Félja John, alla barn dribblar som ledaren

b. Vi gar runt i salen och dribblar:

- Forsok fa 6gonkontakt med kamrat, vinka med den andra handen.
- Vi byter boll med en kamrat nar vi dribblar.

c. Vi springer runt och studsar.

- Vid signal - spring till en ribbstol, plint eller dylikt, klattra upp. Spring
sedan tillbaks till din boll och fortsatt dribbla.

3. Lay up

a. Rorelse med boll

1. Rulla ihop handduken pa langden och lagg ut ett handduksstreck pa golvet
2. Spring mot handduken

3. Ta bollen som coachen haller upp vid handduken

4. Hoéger hand under boll
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5. Vanster hand pa sidan som stdd for att bollen inte ska ramla av

6. Bollen halls lagt nara Hoger axel

7. Hoger fot direkt efter handduken och darefter Vanster

8. Héger kna upp

9. Hoppa rakt upp fran Vanster fot

10. Tryck bollen rakt upp, sa hogt som mdjligt

11. Folj igenom till svanhals

b. Rérelse utan boll mot korg

. Rulla ihop handduken pa langden och lagg ut ett handduksstreck pa golvet
. Ta sikte mot hérnet pa plankan

. Spring mot handduken

. Hoger fot direkt efter handduken och darefter Vanster

. Hoger kna upp

. Hoppa rakt upp fran Vanster fot

. Folj igenom till svanhals

. Rérelse mot korg med boll

som a. och

12. Ta sikte mot hornet till Hoger ovanfor korg i lilla fyrkanten.

13. Styr bollen med fingrarna mot hérnet till Hoger ovanfor korgen i lilla
fyrkanten.

14. Folj igenom till svanhals

d. En studs mot korg med boll som c. ta dock en studs innan handduken
e. Dribbla mot korg med bollsom c. dribbla fram till handduken innan tva-takt

O NO OO WN -

4. Lek: "Elefantkull”

Ett eller tva barn utses till kullare, dessa gor en snabel av den ena armen.
"Elefanterna" jagar de dévriga for att kulla dem med snabeln. De kullade barnen bli
ocksa elefanter och far snablar. Leken pagar tills alla blivit kullade.
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Traningspass 4
En boll/deltagare, lekband

e Pardvningar
1. Lek: "Kedjekull"
2. Bollbehandlingsévningar

Parvis med en boll.

a. "Fdlja John". Den som har bollen staller sig bakom sin kompis. Den som har bollen
foljer efter och dribblar eller passar bollen till sig sjalv samtidigt. "John" maste

halla ett "lagom" tempo och valja vag. Byt roller efter en stund.

b. "Samma som a. men "John" har bollen och kamraten foljer efter.

¢. Samma som b. men "John" férsdker "skaka av sig" sin kamrat som férsdker hanga
med som "skugga"

d. Jagarboll parvis. Den som har boll jagar sin kompis och férsdker kasta och traffa
sin kompis pa benen. Vid traff byter man roller.

e. Staende parvis med ryggarna mot varandra. Lamna bollen till kamraten med bagge
handerna vid sidan. Kamraten vrider sig och lamnar tillbaks bollen vid andra sidan
kroppen. Fotterna ska inte flyttas. Byt hall ibland, t.ex. vid signal fran ledaren.

f. Utgangslage som vid e. men med brett mellan fétterna. Lamna bollen mellan benen
och ta sedan emot dver huvudet. Byt hall ibland.

3. Passningar

Parvis med en boll.

a. Sta med tva-tre meters mellanrum. L&t barnen passa och fanga pa manga olika
satt. Lat dom sjalv finna ut.

b. Passa och fanga. Spring pa stallet om du ar utan boll.

c. Spring valfritt i salen och passa varandra.

d. Sta vid langsidan. Den som har boll star tva meter bakom sin kamrat och kastar
en basebollpass éver sin kamrat som sa fort man far syn pa bollen springer ifatt
bollen, dribblar tillbaks, staller sig bakom kamraten och gér samma sak.

e. Samma som e. men rulla bollen i stallet.

4. Lek: "Pepparkakskull"

Ett barn utses till kullare och ett barn jagas. De 6vriga barnen paras ihop tva och
tva och kopplar arm krok, paren star stilla i ring eller springer utspridda i salen. Det
jagade barnet kan radda sig genom att koppla armkrok med nagon i ett par, den
andra i paret jagas da istallet. Byt jagare efter ett tag.
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Traningspass 5
En boll/deltagare, olika bollar, bankar, koner, lekband, ev. markeringstejp

e Bollekar
1. Jagarboll
Enligt forra traningspasset.
2. Jagarboll (variant)
Start med tva jagare
3. Eberods bank

Stall ut bankar som en kvadrat eller triangel, lagg alla bollar i kvadraten/triangeln
och utse tva barn till att rensa bort alla bollar ur kvadraten. Ovriga barn &r utanfor
kvadraten plockar tillbaka alla bollarna i kvadraten. Efter en viss tid avbryter
ledaren och man raknar for att se var minst bollar finns, de som har minst bollar har
vunnit.

4. Prickboll

Indela barnen i tva till fyra lag, alla med varsin boll. Placera en avvikande boll, ex.
Storre eller annan farg pa mittlinjen. Poang erhalls genom att kasta eller rulla bollar
pa den avvikande bollen s3 att den rullar 6ver motstandarnas mallinje. Bollen far
inte startas eller stoppas annat an med kast av bollar. Man far hamta de bollar som
hamnar pa respektive sida om mittlinjen. Kast mot stora bollen far endast ske fran
omradet bakom mallinjen. Man kan hamta bollar framfér mallinjen, men fotterna
maste vara bakom mallinjen.

5. Tomma planhalvan

Dela gruppen i tva. Ena gruppen pa ena halvan av salen och andra gruppen pa den
andra. Sprid ut alla bollar som ar tillgangliga och lat barnen témma sin planhalva
genom att kasta dver alla bollar till den andra sidan. Man kan I&gga till regler som
t.ex. att man inte far rulla, bara kasta héga bollar, eller basebollpass.

6. Passa prick, pa mattor eller vaggar

Hang upp t.ex. rockringar, eller en trdja, stall koner eller [dgg ut bollar som barnen
ska pricka med sin boll. P4 mattor eller vaggar kan man tejpa upp olika figurer, t.ex:
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7. Resa over Atlanten

Barnen star i ena tresekunderomradet. ("Europa") och kullaren ("Isberget") ar ute
pa lekfaltet ("Atlanten"). Det galler for barnen att forflytta sig fran bo till bo (det
andra boet kan kallas for "Amerika"), d.v.s. springa fran tresekundersomrade till
tresekundersomrade.

"Isberget" far ta ett barn varje gang och de barn som blir
tagna blir isberg. Leken fortsatter tills alla blir isberg (isbergen kan markeras med
lekband).
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Lekar utan boll

1. Blackfisken

En kullare som ar "blackfisk"

Barnen star vid ena kortsidan och férsoker springatill andra kortsidan utan att bli kullad av
blackfisken. De kullade blir en "litenblackfisk". De sma blackfiskarna maste sta still dar de
blev kullade. Vid nastaomgang forsoker de kulla alla som man nar utan att flytta fétterna.
Endast blackfisken far springa for att kulla.

2. Brokull

Tva kullare.
De kullade bildar en tunnel genom att sta pa alla fyra. Om kamrater som ar frialyckas krypa
under bronblir den som ar kullad ater fri.

3. Ekorrarna byter bo

Tre och tre.

Tva haller varandra i handerna och bildar ett bo at den tredje ekorren. Alla bon ar
utspridda i salen. En ekorre ar utan bo. Ledaren ropar "Ekorrarna byter bo". Da
maste alla ekorrarna springa till ett nytt bo, den ensamme ekorren férsoker ta ett
bo och nagon annan blir utan.

4. Elefantkull

En i gruppen utses till elefant (gér en snabel med armarna). Elefanten jagar de
ovriga barnen och ska férsdka kulla dem med sin snabel. Nar man blir kullad blir man
elefant. Leken haller pa tills alla barnen ar elefanter.

5. Ge mig en rorelse

Tva till tre kullare.

Kullarna ska jaga de 6vriga barnen. Nar man har kullat ndgon, maste man stanna och

titta vilken rorelse kullaren gor (t.ex. hoppa pa ett ben, hoppa ut och in med fétterna, svanga
med armarna).Den kullade maste géra samma rorelse. Kullaren fortsatter att jaga. Nar
nagon av de ej kullade barnen upptacker att nagon star och gor en rorelse, ska de springa
dit och stélla sig framfor och goéra likadant t.ex. tre ganger. D4 blir den kullade fri och kan
springa igen.

Variant:

Alla barn har en boll (lekband, artpase) med sig. Kullaren visar da en bollévning.
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6. Kedjekull

Tva kullare som haller varandra i handen.

Med de fria handerna férsdker man kulla de évriga barnen. Nar man blir kullad tar
man i kedjan. Nar kedjan blir fyra barn, delas den pa mitten och man fortsatter
jaga tva och tva.

7. Kinesiska muren

Tre kullare och en kejsare

Muren bestar av tre till fyra mattor (bankar eller annan markering) som laggs i
mitten av salen. En "vakt" star pa varje matta. Ovriga barn star vid en kortsida och
vid den andra kortsidan finns det "skatter" (bollar, lekband, artpasar, etc.).

Barnen ska férsoka ta sig forbi vakterna utan att bli kullade, ta en skatt och férstka
sig tillbaks utan att bli kullade. Vakterna far endast réra sig pa mattorna. Blir man
kullad utan en skatt i handen far man ga tillbaks och bérja om. Blir man kullad med
en skatt i handen maste man lamna den till "Kejsaren" samt vara i "fangelse" under
en tid (t.ex. rakna till 20).

8. Kramkull

En till tva kullare.

Kullarna jagar de 6vriga barnen och nar man blir kullad star man still i
"kramstallning". Nagon som inte ar kullad kan da springa fram till den kullade och
krama honom/henne. Den kullade blir da fri igen.

9. Namnkull

En kullare.

Den som blir kullad, stannar och racker upp handen. Nar de andra barnen ser detta,
stannar de ocksa. Den som racker upp handen sager hogt sitt namn. De andra barnen
upprepar samtidigt namnet. Darefter far den kullade bérja jaga.

10. Pepparkakskull

En kullare och en som jagas.

De Ovriga barnen paras ihop tva och tva och kopplar armkrok, paren star stilla i ring
eller springer utspridda i salen. Det jagade barnet kan radda sig genom att koppla
armkrok med nagon i ett par, den andra i paret jagas da i stallet. Byt jagare efter
ett tag.
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11. Resa over Atlanten

Barnen star i ena tresekundersomradet. ("Europa") och kullaren ("Isberget") ute pa
lekfaltet ("Atlanten"). Det galler for barnen att forflytta sig fran bo till bo (det

andra boet kan kallas for "Amerika"), d.v.s. springa fran tresekundersomrade till
tresekundersomrade. "Isberget" far ta ett barn varje gang och de barn som blir
tagna blir ett isberg. Leken fortsatter tills alla blir isberg (isbergen kan markeras
med lekband).

12. Raven, honan och kycklingarna

Ett barn utses till hdna och ett barn till rav, évriga blir kycklingar.

Hoénan placeras vid ena kortsidan, raven mitt i salen och kycklingarna vid motsatt

sida. Raven forses med lekband. "Kom alla mina kycklingar" ropar honan. Kycklingarna
svarar: "Vi tors inte for raven". Raven: "Uhu". Honan: "Var ar han da?" Kycklingarna:

"l sin lya i skogen". Raven: "Uhu". Honan: "Skynda er och

kom!"

Efter det att hdnan ropat springer kycklingarna dver faltet till hénan och

samtidigt springer raven ut och férsoker kulla sa manga kycklingar som maijligt. Den
som har blivit kullad far félja med till ravlyan. De kullade kycklingarna far hjalpa
raven att kulla vid nasta omgang.

13. Rovare och postiljoner

Tva roévare. Bon vid salens kortsidor.

Roévarna staller sig mitt i salen. Postiljonerna placeras i ett av sina bon. Alla
postiljoner forses med lekband som de sticker innanfor byxan. De forsoker sedan
springa till motsatt bo utan att bli av med postvaskan (lekbandet). De postiljoner
som blir av med sina postvaskor far hjalpa révarna. Den révare, som samlat mest
postvaskor har vunnit. Leken fortsatter tills alla postvaskor beslagtagits.

14. Ta pa farg
Ledaren ropar t.ex. "Ta pa gron farg!" Barnen springer sa fort de kan och tar pa en

gron farg nagonstans i salen. Ledaren ropar darefter den ena fargen efter den
andra.
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15. Trolleken

Fyra troll med varsitt bo i hérnen av salen.

Trollen "sover" och de dvriga barnen ar ute och springer i salen. Pa signal, ex. ljuset
tands, musiken tystnar, trumslag, vaknar trollen och bdérjar jaga. Nar man kullat nagon, tar
man sitt byte i handen och gar med det till boet. Sedan far trollet ater jaga, tills alla barn ar
tagna.



