Kvalitet i bernegymnastikken
Legekatalog

Legekataloget er lavet som supplement til GymDanmarks kursusmateriale til Kvalitet i
bgrnegymnastikken.

Sang- og ordlege findes ikke i dette katalog. Legene i kataloget er valgt ud fra deres
gymnastiske vaerdi, med fokus pa motorisk treening og udvikling.

Veelg lege fra folgende kategorier:
Imitationslege, side 2
Reaktionslege, side 5

Kamplege, side 7

Fangelege, side 10

Stafetlege, side 14
Samarbejdslege, side 17
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Imitationslege

Nar man arbejder med mindre bern, er imitationer en god made, at fa barnene til at forsta,
hvad de skal gare. Nar man for eksempel siger strygebraet til barnene er de klar over, at de

skal veere helt strakte. Dette er altsa en made at leere barnene grundlaeggende gvelser og fa
aktiveret hele kroppen. Imitationslegene bruges isaer i opvarmningen.

Kanin, hare og fol
Gode vaegtoverfarselsgvelser.

Kaniner:

Bornene ligger pa knae og saetter haenderne
sa langt frem de kan, sa leftes/traekkes
benene hen til haenderne.

Harehop:

Eleverne sidder pa hug, armene flyttes sa
langt frem som muligt, og fedderne hopper
hen til haenderne, find rytmen og lav dem
hurtigt mange gange.

Fol:

Haenderne er i gulvet og fedderne sparker
bagud. Fallet sparker op med begge ben
samtidig.

For alle tre imitationer geelder at det er gode
vaegtoverfarselsgvelser. Kanin og harehop er
forgvelser til handstand, Felhoppet er
forgvelse til vejrmaller.
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Strygebraet

Strygebreettet klar til brug: Kroppen helt
strakt, taeerne i gulvet sa kroppen lgftes op
over gulvet, handerne i gulvet under
skuldrene, armene strakt.

Strygebraettet lukket: Med et lille afsaet
traekkes knaeene ind mellem armene, sd man
ender med at sidde pa hug, med kna og
taeer mellem armene.

Skift stilling flere gange, sarg for at komme
helt ud i strakt hver gang.

Rigtig god spaendingsevelse. Hvis gvelsen
udferes korrekt fas fat i samme muskler som
ved armstraekninger.

Bjorn, seleve, pingvin og stork
Bjernegang

Haenderne i gulvet foran kroppen, ga med
strakte ben sa fedderne kommer helt hen til
haenderne, inden haenderne flyttes igen.

Soleve med bold pa snuden

Lig pa maven pa gulvet, haenderne saettes i

gulvet foran kroppen og maven skubbes sa
langt tilbage som muligt, hovedet kigger op,
ryggen straekkes helt ud. Selgven slapper af
og laegger sig pd maven igen.

Pingvin

Armene er strakte og helt taet pa kroppen,
handerne vender lidt bagud, benene er stive
og fedderne peger lidt ud til siderne,
pingvinen vralter af sted.

Stork

Sta pa et ben. Nar storken har balancen,
dykker den ned for at fange frger. Husk at
skifte ben. God traening af balanceevnen.
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Kat og hund

Katten krummer ryg

Sta pa knae og haender, krum ryggen, start fra
laenden og krum ryggen sa meget som
muligt, derefter svajes.

Hanhunden tisser

Sta pa knae og haender, laft skiftevis benene
hejt op (sa man ikke tisser pa benet), nar
denne balance er pa plads, kan hunden gnide
sig med den ene pote over snuden mens den
tisser med modsatte ben.

Slange, tudse og krabbe

Slange

Lig pa gulvet helt strakt og sa geelder det om
at komme fremad ved at sno sig.

Tudse

Sid pa hug, saet haenderne i gulvet foran
kroppen, laeg knaeene oven pa albuerne og
laen fremad, det skal fgles som om man
naesten saetter hovedet i, men det gaelder om
at holde balancen.

Krabbe

Lig pa ryggen, st haenderne i gulvet og ga
med maven opad, prev at fa lgftet maven
helt op, ga sidelaens.
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Reaktionslege

Flere legetyper kan ogsa vaere gode reaktionslege. For eksempel er revere og politi ogsa en
fangeleg, mens pandekage, blyant og bold er grundtraeningsevelser, det geelder om hurtigst
muligt at udfgre korrekt.

Sten-saks-papir

Barnene laver sten-saks-papir parvis, begge
skal lave den @velse som vinder. Traeneren
a@ndrer gvelserne efter behov.

Sten = hop pa et ben
Saks = lav spraellemand
Papir = lav englehop

Der vaelges gvelser udfra gymnastiske krav,
sa der udover reaktionsevne ogsa traenes
balance, koordination, styrke og lignende.

Pandekage-blyant-bold

Traeneren siger, hvad bgrnene skal gare, sa
geaelder det om hurtigst muligt at lave
figuren.

Bold, helt sammenkrummet pa gulvet.
Pandekage, sa flad og bred som mulig pa
maven pa gulvet.

Blyant, sa hgj og strakt som mulig, pa teeer
med strakte arme.

Blyantspidser, drej rundt om sig selv i sa hgj
og strakt som mulig.

Udover reaktionsevne traenes ogsa
kropsspanding.

Politi og rovere
Barnene deles i to lige store grupper: Politi
og revere.

Reverne ligger pd maven med haenderne
over hovedet pa en linje midt i rummet for
eksempel pa midterstregen. Politiet star i den
ene ende med ansigterne ind mod vaeggen.
Pa et givent signal skal reverne na at rejse sig
op, vende sig og lgbe til modsatte ende, hvor
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de har helle i rgverhulen. Politiet rykker ud
pa signalet og skal forsgge at fange reverne.

De regvere, som fanges bliver automatisk til
politi. Efter hver runde gogres afstanden
mellem rgvere og politi gradvis mindre, idet
reverne bliver freekkere. Efter et par runder
bytter politi og revere roller.

Det geelder om at legen holdes i gang hele
tiden, sa pulsen er hgj og der udover reaktion
ogsa traenes kondition.
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Kamplege

Kamplegene har alle elementer af konkurrence og styrke. Flere af legene her, har desuden
andre gymnastiske vardier, som afsaetstraening i Det flyvende taeppe og samarbejde i Hajen
og strandsildene.

Klappe haender og skubbe :
S5
Klappe hander iy YR
Barnene ligger overfor hinanden parvis. Man X
ligger som skulle man lave armstraekninger:
Haenderne i gulvet under skuldrene, armene
strakte, kroppen er helt strakt, taeerne i
gulvet. Det geelder om at klappe den andens
haender og undga at blive klappet selv. Man
ma flytte rundt pa sig, sa leenge man kun har
taeer og hander i gulvet og er helt strakt.

>

Skubbe ben

Sid overfor hinanden parvis, set fedderne
mod hinanden og prav at veelte hinanden.
Haenderne ma ikke rgre gulvet.

Begge ovelser traener kropsspaending og
styrke.

Spiderman

B@rnene er sammen parvis. Den ene ligger
pa maven med armene ud til siden og suger
sig fast i gulvet. Den anden forsgger at vende
Spiderman om pa ryggen.

Legen kan ogsa kaldes tyggegummi, hvor det
gaelder om at skrabe tyggegummiklatten af
gulvet.

Hanekamp

Hanekamp

Deltagerne star pa et ben, parvis mod
hinanden. Det ene ben er bgjet bagud og
armene krydsede over brystet. Man hinker
mod hinanden mens man med skulderskub
forsgger at bringe modstanderen ud af
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Armtraek

To og to stiller barnene sig op med siden
mod hinanden kiggende i hver sin retning.
Bernene star bredstdende, sé hgjre fod
stgder sammen med modstanderens. Der
holdes fast i hajre hand og sa gaelder det om
at fa modstanderen ud af balance, sa venstre
fod flyttes. Skift side.

Abne muslinger

Barnene er sammen parvis. Den den ene
deltager sidder med benene helt teet
sammen og modstanderen ligger pa kna ved
fedderne, hvor han/hun med fatning om
indersiden af modstanderens skinneben
forsgger at traekke benene fra hinanden.

Sveerdkamp

Keb skumisoleringsrer i metermal i et
byggemarked. Skaer rerene til i passende
sveaerdstgrrelse. Disse rgr er meget blgde og
slar ikke hardt.

Barnene kaeemper parvis mod hinanden, det
gaelder om at fa sd mange slag ind som
muligt. Lav de regler der er ngdvendige, for
eksempel:

Ikke sld i ansigtet.

Kun sla i numsen.

Kun sla pa ryggen.

Det flyvende taeppe

Leeg en tykmatte i midten af salen med den
glatte side nedad. Del bgrnene op i to hold.
Hvert hold deles yderligere op i grupper, sa
der er fire-seks i hver gruppe. Holdene
starter i hver sin ende af salen. Holdene
skiftes til at forsgge at flytte matten. En
gruppe ad gangen lgber frem mod matten
med hinanden i haenderne og hopper sa op
pa matten, enten pa numsen, pa maven eller
pa ryggen, IKKE stdende. Det gaelder om, at fa
matten til at glide op mod det andet hold.
Nar matten ndr op til et af holdene, (eller et
forud aftalt sted pa gulvet, for eksempel en

GynmibDanmark

DANMARKS 8GYI\/I NASTIK FORBUND




bestemt streg), er der en vinder. Hvis begge
hold er lige steerke, kan der aftales et antal
gange, hvor der Igbes, eller et tidsrum.

Hvis der er plads og man har to tykmatter,
kan legen ogsa leges med to tykmatter ved
siden af hinanden. Her galder det om at fa
matten ferst til den anden ende af salen.
Husk at starte med matten et stykke inde i
salen, sa der kan laves et godt tillab.

Legen har et hgjt aktivitetsniveau. Der gves
tilleb, afsaet og landing. Der er desuden brug
for en god kropsspaending i landingen og det
er ngdvendigt at samarbejde for at fa den
starste effekt.

Hajen og strandsildene

Til denne gvelse kraeves en faldskaerm.
Under faldskaermen anbringes en-to hajer.
Dernaest udpeges to-tre livreddere, som
placeres uden for faldskaermen. Resten
placeres siddende rundt om faldskarmen
med benene under og med haenderne fat i
faldskeermen. Hajerne skal forsgge at traekke
de siddende (strandsildene) ind under
faldskaermen. Nar en strandsild bliver fanget
bliver den til en haj, og bliver saledes under
faldskaermen. Strandsildene blafrer med
faldskaermen, sa det er umuligt at se, hvor
hajerne befinder sig. Livredderne skal hindre,
at strandsildene traekkes ind under
faldskarmen, ved at treekke dem den anden
vej.

Der kan konkurreres om:

Hurtigste haj: Hvilken haj far fanget flest
strandsild?

Tapreste strandsild: Hvilken strandsild er
bedst til at keempe imod hajerne?
Staerkeste livredder: Hvilken livredder far
reddet flest strandsild?
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Fangelege
Fangelege handler om at fa pulsen op, men flere af disse fangelege handler ogsa om hurtige
reaktioner, strategi og nogle bringer samarbejdet ind i legen.

Fangelege er gode som afslutningslege, da hele holdet kan samles igen, efter at have veeret
delt op i grupper pa stationerne.

Tojklemme

Eleverne har tgjklemmer placeret i blusen.
Tagfatten gar ud p3, at eleverne skal forsege
at erobre hinandens tgjklemmer. Nar en
tejklemme erobres saettes den i egen bluse.
Der kares en vinder ved optelling af
erobrede klemmer til sidst.

Legen kan eksempelvis udvikles ved, at
tejklemmerne sidder nederst i buksebenet,
saledes bliver det svaere og mere
udfordrende at fa fat i tajklemmerne.

Halefange

Alle bgrnene far udleveret en-flere haler,
haler kan for eksempel veere strimler af et
gammelt lagen. Halerne saettes fast i tgjet, sa
de kan ses og stjeeles. Alle er mod alle og det
gaelder om at stjaele sd mange haler som
muligt. Nar alle ens haler er stjdlet, skal man
udfere en opgave for at fa en ny. Det kan
vaere sma styrketraningsopgaver.

Til sidst teelles haler, den med flest har
vundet. Hvis de barn der har flest haler ikke
har vaeret ngdt til at udfere opgaver for at fa
nye haler, vinder de en omgang
styrketraening.
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Hospitalsfange

Der udveelges to fangere, som skal fange de
andre elever indenfor et afgraeenset omrade. |
hver ende af det afgreensede omrade eller i
midten placeres en nedspringsmatte. Nar en
person bliver fanget (saret), skal
vedkommende laegge sig pa gulvet. Den
sarede bliver befriet, nar fire andre personer
transporterer den sarede hen til en af
matterne. Den sarede baeres i haender og
fedder og laegges pa tykmatten, herefter
teeller den sarede til ti og er sa rask og kan
veere med igen.

Der skal fire til at veere ambulance (bzere en
saret pa hospitalet), lzer bgrnene hvordan de
skal lgfte.

Legen kan udvikles ved, at de sarede
personer skal specificere, hvor de er skadede
- for eksempel braekket ben, arm,
hjernerystelse og sa videre. Nar de
transporteres til hospitalet ma den skadede
legemsdel ikke bergres.

Der kan laves opgaver, der skal lgses, inden
man bliver helbredt. Eksempelvis sma
styrketraeningsopgaver.

Balancefange

Der vaelges en fanger for hver seks deltager
(cirka). Alle baerer en aertepose pa hovedet,
man ma ikke rere den med haenderne.

Hvis man taber aerteposen eller en fanger
skubber den ned, skal man blive stdende
stille indtil, der kommer en anden forbi og
laegger den tabte aertepose op pa hovedet
igen.

Fangerne skal ga rundt og skubbe
arteposerne ned. Taber en fanger sin egen
pose, skal en anden fanger samle den op og
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laegge den pa plads lige som hos de frie.

Man kan ogsa veere to lige store hold, der
kaemper mod hinanden som beskrevet
ovenfor. Eller serteposerne kan placeres
andre steder pa kroppen.

Hestefange

Der veelges en hestefanger for cirka hvert
andet hestepar. Et hestepar haenger sammen
ved, at den bagerste person holder om
hoften med begge hander pa forreste
person.

De enlige hestefangere skal forsgge at fange
en af de vilde heste. Det er hestefangerens
opgave at fa fat med begge haender om
hoften pa bagerste person i hesteparret. Hvis
hestefangeren far fat, skal den forreste
person i hesteparret slippes og bliver sa den
nye hestefanger.

Kat efter mus efter ost

Der deles op i katte, mus og oste. Der skal
cirka veere dobbelt sa mange mus som katte.
Det skal kunne ses, hvem der er hvad, for
eksempel kan man holde farvede klude i
handen. Kat jager mus, mus jager ost. Man
bytter rolle, nar man fanger en. Kat bliver til
mus og mus bliver til kat. Mus bliver til ost og
ost bliver til mus.

Man kan ogsa saette en hund ind, der jagter
katte.

Blaekspruttefange

Der veelges en blaeksprutte, som starter midt
pa gulvet, alle fiskene (de andre bgrn) star i
den ene ende af salen, bag baglinjen. Nar
bleeksprutten bliver sulten, gar den pa jagt og
alle fiskene skal sveamme i sikkerhed bag den
modsatte baglinje, alle der bliver ramt af
bleekspruttens fangarme forvandles til giftige
havplanter, som skal blive stdende. De giftige
havplanter ma bevaege sig sa meget de kan
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uden at flytte fedderne, rammes man af en
giftig plante, bliver man selv til en. Den sidste
der er tilbage, bliver den nye blaeksprutte.

Falsterkatten efter musen

Bernene ligger parvis pa maven i en
rundkreds. Der vaelges en kat og en mus.
Katten skal forsgge at fange musen. For at
undga at blive fanget skal musen hurtigst
muligt laegge sig ved siden af et af parrene pa
gulvet. Den der ligger i midten bliver
liggende, den der ligger yderst der hvor
musen har lagt sig, bliver nu til mus og skal
flygte fra katten.

Katten ma gerne tage den nye mus inden
den har rejst sig op.

Den nye mus, ma gerne rulle hen over gulvet
til naeste liggende par.

Der ma lgbes hen over midten og der ma
hoppes hen over de liggende par, derfor
geelder det om, at holde arme, ben og hoved
nede ved gulvet.

For musen gaelder det om hurtigst muligt at
finde en ny plads. Hvis en mus er for leenge
om at finde en plads, bytter rollerne, ligesom
hvis en kat ikke kan fange musen og derfor
forbliver kat i lang tid, byttes roller.

Denne leg er som mange fangelege god
traening af reaktion og koordination.
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Stafetlege
Stafetterne her bruges alle til at treene gymnastiske gvelser i en konkurrencesituation.

Taeppeflisestafet

Inddel eleverne i et passende antal grupper,
som dyster mod hinanden i forskellige
teeppeflise-stafetter. Placer en kegle cirka 15
meter fra hver gruppe, som eleverne skal
passere. Hvert hold tildeles en taeppeflise.
Eleverne skal pa skift transportere sig pa
taeppeflisen - ned til keglen og tilbage igen.
Der kan seettes falgende kriterier til
taeppeflisetransporten:

Kun haenderne ma rere taeppeflisen
Kun fedderne ma rare teppeflisen
Kun bagdelen ma rare taeppeflisen
Kun ryggen ma rare taeppeflisen
Kun maven ma rgre taeppeflisen

Alle stafetter kan bruges til at traene
kondition, teppeflisestafetterne bruges
primeert til at @ve vaegtoverfarsel og
kropsspanding.

Stafetten kan udvikles ved, at eleverne skal
transportere hinanden to og to pa
teeppefliserne:

Trillebor

Den ene elev placerer begge haender pa
teeppeflisen, mens den anden tager fat om
den nedre del af begge Iar. Denne gvelse
seetter krav til eleven om at holde balancen
pa haenderne.

Rytter og hest

Den ene elev sidder i skraedderstilling pa
teeppeflisen, den anden elev skal ved hjzelp at
sjippetov transportere eleven frem og
tilbage. Eleven der sidder pa taeppeflisen har
fati hver ende af sjippetovet, mens den
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anden elev har det rundt om maven. Nu skal
der traekkes til!

Under samarbejdsstafetterne med
teeppefliser treener gymnasterne
kropsspaending og vaegtoverfarsel nar de
laver trillebgr mens rytter og hest har fokus
pa kropsspaending og styrke.

Opgavestafet

Stafetter kan laves pa utallige mader. Man
kan laegge flere forskellige grund- og
styrketraeningsevelser ind i stafetten, enten
som den made man skal lgbe p4, eller man
kan lgbe, lgse en opgave og labe igen.
Opgaverne kan lgses enkeltvis, par- eller
holdvis.

Grundlaeggende for holdinddeling ved
stafetlege med bgrn er, at holdene skal vaere
nogenlunde jeevnbyrdige. Det er
uhensigtsmaessigt, hvis farste hold skal vente
meget laenge pa sidste hold, overvej hvordan
du vil gribe ind, hvis det sker.

Der er altid vindere i en stafet, serg for, at
taberne ogsa synes det er sjovt.

Lav for eksempel stafetter hvor der skal
imiteres forskellige dyr i hver omgang.
Farste runde: Krabbegang

Anden runde: Harehop

Tredje runde: Bjgrnegang

Hvis der er fokus pa vejrmeller, kan man lave
en stafet, hvor der skal forceres en-to
baenk/stalplint/klods med et falhop/vejrmelle
bade pa frem og tilbagevejen.

Hvis der for eksempel skal laves en
grundtraeningsevelse ved vendepunktet, sd
hold gje med, at bgrnene udfarer gvelsen,
for nar det gaelder om at komme forst, er det
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tit, den smutter.

Andet eksempel

Alle starter pa en raekke bag start. Den ferste
laegger sig ned ved start og raekker sa langt
frem som muligt, den bagerste Igber frem og
laegger sig foran, sa den bagved kan na at
holde om anklerne. Herefter Igber den
bagerste frem pa samme made, sadan
fortseetter det til alle ligger ned. Sa er det
den, der ligger bagerst, der rejser sig og lgber
frem. Man lgber/rejser sig ikke fgr den
forreste har maven i gulvet.

Hvis man s@rger for at barnene er meget
aktive i stafetterne, er de som regel gode til
konditionstraening. Opgaverne bgr have et
gymnastisk formal, for eksempel at gve
kropsspaending, veegtoverfarsel eller balance.

Sjippetovsstafet

Barnene inddeles i hold. Hvert hold stiller op
pa to raekker. 10-12 meter foran holdene
placeres et udstrakt sjippetov pa tveers, helst
pa en streg. Forreste par lgber side om side
ned og henter sjippetovet. De tager fat i hvert
sit handtag. Nar de kommer ned til holdet,
skal tovet traekkes under holdet langs jorden.
Holdet hopper over, nar tovet er under dem,
og saetter sig derefter pa hug. Nar tovet har
vaeret under raekken, skal det tilbage over
reekken. Tovet lgftes op over reekken og
laegges tilbage pa stregen i modsatte ende.
Det andet par i reekken stiller sig med yderste
hand ved siden, sa det fgrste par under
tilbagelgbet kan sende andet par af sted med
handklap, mens ferste par gar bagerst i
raekken.

Legen er faerdig, nar forste par igen star
forrest og modtager et klap fra sidste par.
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Samarbejdslege

Samarbejdslegene har udover at skulle fa bernene til at samarbejde ogsa andre formal. |
Gruppefange geelder det strategi og hej puls, i Transportbandet traenes blandt andet
mavemuskler og Blind med guide arbejdes der med tillid.

Gruppefange

Der deles op i grupper med fire i hver. De tre
laver en lille rundkreds den fjerde er fanger.
Der udpeges en i rundkredsen som fangeren
skal fange. De andre to skal hjeelpe den
udpegede med at undga at blive fanget.

Byg en figur

Del bgrnene op i grupper med minimum to i
hver. Giv opgaver som skal lgses hurtigt, for
eksempel lav et Y, alle skal veere med i
figuren for opgaven er lgst.

Man kan ogsa give hver gruppe sin egen
opgave og et par minutter til at finde pa en
l@sning og sa skal grupperne vise figuren
frem for hinanden.

Legen handler primart om samarbejde men
ogsa smidighed og styrke ved udfersel af
figurerne.

Dompter og dyr

Barnene deles op to og to. Den ene er
domptgr den anden domptegrens dyr.
Lederen kan bestemme, hvilket dyr der skal
imiteres, eller dompteren kan veelge.
Dompteren gar et sted hen i salen og dyret
kaldes hjem pa plads.

Haren saetter haenderne sa langt frem pa
gulvet som muligt og sa hopper fedderne
hen til heenderne - vaegtoverfersel, god
forgvelse til handstand.

Slangen snor sig liggende pa gulvet -
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spaending og kropskontrol.

Bjernen gar med stive bagben - kropskontrol.
Husk at skifte, sa alle bern bade er dompter
og dyr

Dompter og dyr kan skiftes ud med tekniker
og robot, hvor teknikeren styrer robotten og
bestemmer, hvor og hvordan robotten skal
ga. Robotten kan ogsa geres blind, sa
teknikeren fglger lige efter og guider udenom
alle forhindringer.

Blind med guide

Barnene arbejder sammen parvis og skiftes
til at veere den blinde og den blindes guide.
Den blinde skal guides rundt i salen og ma
ikke stade ind i nogen eller noget undervejs.
Guiden skal ved hjaelp af ord styre den blinde
uden om alle forhindringer. Alternativt skal
den blinde styres ved hjaelp af handsignaler,
hvor et let klap pa hajre skulder betyder ga
lidt til hgjre, det samme med venstre side, et
pres pa begge skuldre betyder stop, to klap
pa hgjre skulder betyder vend dig om.

Efterhanden som bgrnene bliver gode til
legen kan den udvides med klap i numsen
betyder klatr op i ribben, klap pa laret
betyder |gft benene over forhindring,
forhindringen skal veere kendt i forvejen, sa
bgrnene ved om det er en baenk eller en
klods, de skal ga over.

Balancen traenes altid nar evelser foregar
med lukkede gjne. Her handler det ogsa om
tillid til hinanden og sa kan der legges
gymnastiske elementer ind i de opgaver der
skal udfgres af den blinde.

Mus i mit hus

Der inddeles i to hold. Hold et er beboere i et
hus (afgraenset omrade), som har faet mus.
Uden om huset star hold to med hver deres
a&rtepose(r). Inden for en tidsgraense pa to-
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tre minutter skal hold to smide aerteposerne
ind i huset, og hold et skal smide dem ud
igen.

Efter slutsignalet teeller man op, hvor mange
mus hold et har i huset. Derefter skifter
holdene plads. Det hold, der havde faerrest
mus i huset har vundet.

Barnene er afhaengige af hinandens
deltagelse, den enkeltes samarbejdsevne
styrkes. Kommunikation er et vigtigt redskab.
De kropslige, sociale og personlige
kompetencer styrkes.

Bonden hiver guleredder op

Der vaelges en bonde og en hjzlper. Resten
af bernene bliver til guleradder. De legger
sig i en rundkreds pa gulvet, med hinanden i
armkrog, det geelder om at have rigtig godt
fast. Bonden og hjxlperen skal nu forsgge at
treekke gulergdderne op - Igsrive bgrnene fra
hinanden ved at traekke i hvert enkelts ben.
Nar en gulerod er hastet, bliver den til
hjeelper og de resterende guleradder far
hurtigst muligt fat i hinanden igen, sa
rundkredsen bliver lukket.

De sidste to gulergdder, der er tilbage, er
vindere af legen.

Vaer opmaerksom pa, at bernene kan komme
til at nive hinanden.

For guleradderne gaelder det om at holde
godt fast i hinanden og for bonden og
hjeelperen gaelder det om at samarbejde sa
man kan fa hestet gulergdderne.

Denne leg er god styrketraening for barnene.
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