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Indholdsfortegnelse 

: 

Politi og røvere  

Udbryderkongen 

Grænselegen 

Hvad er klokken Hr. Løve 

De blå de må gå  

: 

Sjipning 

Trylleelastik

Diabolo 

Kendama 

Jonglering 

Syvstjernen 

 

: 

elder krig mod  

Ost 

Rund om bordet (uden bord) 

Kridtforhindringsbane

Græsset gror 

Skydeskive 

Just Dance 

Sild i tønde (omvendt gemme) 

Kispus 

Morder s.24 

s. 0 
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” H v a d  e r  k l o k k e n  H r .  L ø v e ”

1. En deltager vælges til at være løven, Hr. Løve. - Hr. Løve står med ryggen til resten af deltagerne.

Deltagerne står på startlinjen, en lang række med god afstand bag Hr. Løve.

2. Deltagerne på startlinjen råber: ”Hvad er klokken Hr. Løve?”

Hr. Løve svarer fx: ”Den er otte!” - Alle deltagere skal nu gå otte skridt frem mod Hr. Løve.

Deltagerne råber igen: ”Hvad er klokken Hr. Løve?”

Hr. Løve svarer fx: ”Den er tre!” – Alle deltagere går nu tre skridt frem mod Hr. Løve.

3. Aktiviteten fortsætter med at deltagerne spørger Hr. Løve hvad klokken er, indtil deltagerne er nået

helt op til Hr. Løve (eller Hr. Løve mener at de er tæt på).

4. På det sidste svar fra løven, hvor deltagerne er nået op til løven og deltagerne råber "Hvad er klokken Hr.

Løve" svarer Hr. Løve: "Den er spisetid!"  - Derefter vender Hr. Løve sig om og løber efter deltagerne, som

også har vendt sig for at løbe tilbage til startlinjen. Hr. Løve forsøger nu at fange en af deltagerne.

Deltagerne har først helle, når de er kommet tilbage til startlinjen.

Forslag til udvikling af aktiviteten: Aktiviteten kan justeres ved at afstanden mellem startlinjen og Hr. Løve 

varierer eller Hr. Løve pludselig begynder at løbe uden varsel, når han/hun mener de øvrige deltagere er kommet 

tæt nok på at han/hun kan fange en af dem. 
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” D e  b l å ,  d e  m å  g å ”
1. Én deltager ’er den’. Vedkommende stiller sig ca. 10 - 20 meter fra de andre deltagere med ryggen til

dem. De andre deltagere stiller sig på en linje.
2. Personen med ryggen til siger så, hvad der skal ske, fx: "Dem med blå trøjer må gå 3 store skridt frem",

eller "Dem med fletninger må gå 2 skridt baglæns”, osv. Det gælder nu om at komme først hen til den,
der ’er den’. Vedkommende der ’er den’ må ikke vende sig om, før han/hun er blevet rørt af en af de
andre. Den, som først rører den der ’er den’ sætter den næste runde i gang.

Personen der ’er den’ må selvfølgelig ikke kun få de andre til at gå baglæns. (Man kan også afskaffe muligheden 
for at nogle skal gå baglæns). 
Forslag til udvikling af aktiviteten: Måden som deltagerne bevæger sig frem på kan variere mellem fx: muse-
skridt, almindelige skridt, kæmpeskridt, hop med samlede ben eller noget helt femte. I kan aftale, hvordan de 
forskellige former for skridt ser ud, inden legen rigtigt begynder. 
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https://www.youtube.com/watch?v=G7jpwEbGwBI&spfreload=10
https://www.youtube.com/watch?v=2ct2C0PzAZE&spfreload=10
https://www.youtube.com/watch?v=gEnJ5ArWo9g&spfreload=10
https://www.youtube.com/watch?v=5olWPosVLWQ&spfreload=10
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http://kendamausa.com/tricks-and-tutorials/
http://kromkendama.com/pages/tricks
https://www.youtube.com/watch?v=iWSyIOkgJvU&spfreload=10
https://www.youtube.com/watch?v=MuEDtTPJLTY&spfreload=10
https://www.youtube.com/watch?v=bhaBkCJQMNk&spfreload=10
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S y v s t j e r n e n
Organisering: Parvis i hold af to personer 

Redskaber: Én crazyball eller anden bold pr. par 

Sted: Mur 

1. I ’Syvstjernen’ er der syv udfordringer. Man spiller parvis og skal sammen nå igennem de syv
udfordringer.

2. På skift skal de to makkere på hvert hold kaste og gribe, den ene kaster bolden og den anden griber den,
derefter skal den anden kaste og den første gribe. Sådan skiftes der til alle syv udfordringer er klaret.
(Syvstjernen kan også spilles af en enkelt person, hvor man så både skal kaste og gribe.)

De syv udfordringer i syvstjernen: 

(På skift skal bolden kastes op på muren, i hver eneste af de syv udfordringer.) 

1. Efter at have ramt muren, skal bolden ramme jorden og makkeren gribe bolden, klar til sin tur til at kaste i
næste udfordring.

2. Igen skal bolden ramme jorden og inden den anden griber bolden, skal han/hun klappe to gange.

3. Når bolden har ramt jorden, skal den anden lave et hop, inden bolden gribes.

4. Mens bolden kastes og rammer jorden, skal den anden dreje rundt om sig selv, inden bolden gribes.

5. Igen skal bolden ramme jorden. Når den anden griber bolden, skal han/hun stå med løftet ben og gribe bolden
under benet.

6. Her skal bolden kastes højt op på muren. Når bolden rammer jorden, skal den anden stå på et ben og gribe
bolden med sin kejtede hånd, den der ikke normalt kastes og gribes med.

7. Mens bolden bliver kastet og rammer jorden, skal den anden hurtigt dreje rundt om sig selv, sætte sig på hug,
rejse sig og gribe bolden.

Find selv på andre og/eller flere udfordringer i Syvstjernen J  
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K r i d t f o r h i n d r i n g s b a n e

Organisering: En stor gruppe deltagere kan være med i aktiviteten (del evt. deltagerne i mindre grupper, hvis 

pladsen er træng) 

Redskaber: Kridt 

Det er nemt at lave en sjov forhindringsbane i skolegården. Tag et stykke kridt og lav nogle cirkler som man skal 

kunne hoppe eller træde hen i. Nogle kan være langt væk fra hinanden, så man udfordres i at skulle hoppe langt. 

Nogle kan være store, nogle kan være små, så man skal gå på tå. 

Forslag til udvikling af aktiviteten: Tegn forskellige former med kridt og brug evt. forskellige farver – nu må man 

ikke røre samme form eller farve i træk – eller måske må man kun bevæge sig igennem forhindringsbanen ved 

netop at bruge samme form eller farve. 
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’ H a l l i  H a l l o ’
Organisering: Grupper af 4-8 personer 

Redskaber: En bold pr. gruppe. 

1. Alle (4-8 deltagere) stiller sig på en række, undtagen én, som har bolden – han/hun stiller sig ovenfor

rækken.

2. Den der har bolden spørger nu, fx: ”Et drengenavn med P?” – og kaster samtidig bolden til den første i

rækken. Denne svarer så fx ”Per” og kaster bolden tilbage. Gættes der forkert (altså ikke det navn med

’P’ som vedkommende tænker på), kaster spørgeren til den næste i rækken, osv. Er det helt umuligt at

gætte, må spørgeren give et bogstav mere.

3. Når det rigtige navn gættes, slår spørgeren bolden hårdt i jorden eller kaster den højt op i luften og

råber: ”Halli!” – hvorpå han/hun spæner af sted. Den, som gættede rigtigt, skal hurtigst muligt gribe

bolden, og når han/hun har den, råber vedkommende ”Hallo!”, og den, der løber, skal stoppe straks.

4. Den, som har bolden, må nu tage tre skridt (og evt. en spytklat). Fra dette udgangspunkt gælder det om

at kaste bolden ned i den andens arme (som samles til en basketkurv). Hvis det lykkes at ramme, skal

den, der har kastet være forrest og sætte en ny runde i gang. Hvis ikke, skal den anden være forrest en

gang til.

Variationer: Man kan bruge meget andet end drengenavne, fx pigenavne, dyr, lande, floder osv., men pas på ikke 

at gøre det for svært.  
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K a f f e n  k o g e r
Organisering: En stor gruppe deltagere kan være med i aktiviteten (del evt. deltagerne i mindre grupper, hvis 

pladsen er træng) 

Redskaber: Sjippetov 

1. En deltager svinger et sjippetov rundt over hovedet, mens han/hun siger: ”Kaffen koger”.  

De andre deltager svarer: ”Hvornår bliver den færdig”.  

2. Tovsvingeren svarer et vilkårligt tal mellem 1 og 24 – eksempelvis ”kl. 15”. Tovsvingeren svinger nu

tovet rundt lige over gulvet/asfalten, mens de andre deltagere skal forsøge at hoppe over tovet 15

gange.

3. Aktiviteten fortsætter ved at vedkommende, der svinger sjippetovet igen siger: ”Kaffen koger”. Husk at

bytte undervejs så alle får mulighed for at hoppe og svinge.

Forslag til udvikling af aktiviteten: Den, der svinger sjippetovet, kan også bestemme, hvem der skal ind og hoppe 

– fx ved at sige: ”Alle med brunt hår”, ”Alle med sorte sko”, osv. – find selv på flere.
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” G r æ s s e t  g r o r ”
Organisering: En stor gruppe deltagere kan være med i aktiviteten (del evt. deltagerne i mindre grupper, hvis 

pladsen er træng) 

Redskaber: Et stort eller lille sjippetov 

1. To deltagere holder et sjippetov spændt langs jorden. De andre deltagere stiller sig på den ene side af

sjippetovet.

2. Herfra skal deltagerne bevæge sig henover sjippetove,  som for hver omgang hæves en stykke over

jorden – ’græsset gror’.

3. Hvor mange gange kan I komme over uden at røre sjippetovet? Husk at bytte undervejs!

Forslag til udvikling af aktiviteten: Tag et sjippetov mere med i aktiviteten. Nu skal man bevæge sig over, under 

eller igennem. 

19



!

S k y d e s k i v e
Organisering: En stor gruppe deltagere kan være med i aktiviteten (del evt. deltagerne i hold) 

Redskaber: Kridt og små sten (eller andet lignende, som I kan kaste med) 

1. Tegn en skydeskive med kridt på jorden – vælg selv hvor mange cirkler den skal have – og angiv evt.

antal point for hver cirkel.

2. Find nogle små sten (eller lignende I kan kaste med) – gerne i samme farve eller form så I kan kende

forskel. Spillet kan spilles enkeltvis eller i hold. Hvor gode er I til at placere stenene på skydeskiven? –

Vælg selv fra hvilken afstand I vil kaste.

!

!

!
!
!
!
!
!
!
!
!
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Timber: https://www.youtube.com/watch?v=PvZA8NKgrBI  

https://www.youtube.com/watch?v=8-9Sm6_yE98&spfreload=10
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” M o r d e r ”

1. Deltagerne stiller sig i en rundkreds med lukkede øjne og den ene hånd ind mod midten og holder

tommelfingeren i vejret. En "dommer" vælger én eller flere mordere ved at vende deltagernes

tommelfingre nedad. (Husk at vende den op igen inden de andre åbner øjnene). De personer, der ikke får

tommelen bøjet nedad, er ikke mordere, men mulige ofre.

2. Aktiviteten startes, når der råbes: ”Morderen er løs”. Alle deltagere åbner deres øjne og går rundt og

kigger på hinanden.

3. Morderen dræber ved at få øjenkontakt og blinke til et offer. Det skal selvfølgelig gøres ubemærket.

Den dræbte venter et lille stykke tid (ca. 10 sekunder) og dør så under dramatiske omstændigheder.

Hvis den døende rammer nogle i dødsfaldet, dør disse også – dette gælder også morderen, hvis

morderen bliver rørt. (Den døende må ikke tage mere end tre skridt under dødsprocessen.)

4. Morderen skal selvfølgelig afsløres! Hvis en deltager mener at have set morderen blinke til et offer,

rækker han/hun fingeren i vejret og råber: ”Jeg anklager”. Dommeren kan dog kun bruge anklagen, hvis

nogen vil vidne i sagen, og støtte anklageren ved at sige ”Jeg vidner”. Indtil da kan morderen dræbe

videre, han/hun kan også forsøge at dræbe anklageren.

5. Når der er en, der anklager og en der støtter, stoppes aktiviteten af dommeren. På kommando fra

dommeren lyder råbet: ”1,2,3, død over morderen.” På 3 peger de to eller flere, anklager og vidner, på

den formodede morder. (Anklager og vidne må ikke have talt sammen inden.)

• Peger vidner og anklager på den samme, og er det den rigtige morder, så dør morderen og legen

startes forfra.

• Hvis anklager og vidner peger på to forskellige personer, dør anklageren og den der vidner.

• Peger begge på samme person, men er denne ikke morder, dør anklager og vidner.

• Peges der ikke på samme tid, dør den der peger for sent og legen fortsætter, hvis der således ikke

er både et vidne og en anklager.

Er der mere end én morder, kan en morder godt være med til at fælde en anden morder. Ved flere 

mordere risikerer man at morderne dræber hinanden fx ved at blinke til hinanden samtidigt. (I så fald 

må dommeren starte aktiviteten på ny). 
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’Kongeløb’ 

1. Én deltager udpeges til at være konge.
2. De andre deltagere stiller sig i en rundkreds og markerer deres plads (m. kridt, en kegle, sten eller

andet).
3. Kongen løber nu rundt om rundkredsen og prikker nogle af deltagerne på ryggen. Kongen bestemmer

selv, hvor mange han vil prikke på ryggen.
4. De deltagere, der bliver prikket på ryggen skal følge efter kongen, mens han løber rundtom

rundkredsen.
5. På et tidspunkt stiller kongen sig på en af de ledige pladser. For de andre løbende deltagere gælder det

nu om hurtigt at finde en af de andre ledige pladser.
6. Den er ikke får en plads bliver konge i næste omgang.

Forslag til udvikling af aktiviteten: 

- I kan lave en regel, hvor kongen har mulighed for at råbe ’kongeløb’ --- og så skal alle deltagere bytte
plads.

 25





Trivsel og Bevægelse i Skolen


	Forside_Eksempelsamling_Frikvartersaktiviteter
	Indholdsfortegnelse_Frikvartersaktiviteter samlet_ny
	Samlet_Eksempelsamling_Frikvartersaktiviteter
	1_Politiogrøvere
	2_Udbryderkongen
	3_Grænselegen
	4_Hvad-er-klokken-Hr.-Løve
	5_De-blå-må-gå
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