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SISU IDROTTSBOCKER

Gruppovningar

Passar bra i borjan av en traff, vid presentation eller mitt under en traff. Det kan vara bra
att deltagarna far bryta diskussionen for att réra pa kroppen och samarbeta. Bra for bade
hjarta och hjarnal!

Largrupps- eller kursledaren ger instruktioner. Diskutera efter varje 6vning och lat
deltagarna reflektera 6ver 6vningen, hur gick det och hur [6ste de uppgiften.

Knuten

Lat deltagarna bilda en ring, hand i hand. Alla ska sedan blunda och rdcka ut armarna in
mot ringens mitt. Ga sakta in mot mitten. Varje hand ska ta tag i en annan persons hand.
Oppna 6gonen. Ni dr nu en ménsklig knut som nu ska knytas upp. Ni far ej sldppa grep-
pen, ta det varligt och klattra dver eller under varandras armar och ben. Nar knutet ar 16st
har ni klarat uppgiften.

Papnersieken

Varje person gar omkring pa en bestamd yta med ett A4-papper pa huvudet. Den som tap-
par sitt papper far inte réra sig. Da maste nagon hjdlpa personen genom att satta tillbaka
papperet pa hans eller hennes huvud. Prova att ga fortare! Nar alla tappat sina papper ar
ovningen slut.

Positiva lappar

Var och en tejpar en tom lapp pa ryggen. Ga omkring med varsin penna i rummet. Skriv
positiva egenskaper om varandra pa respektive persons lapp. Var och en tar bort sin lapp
fran ryggen och ldser den tyst for sig sjalv. Denna 6vning starker ocksa deltagarnas sjalv-
kdnsla och positiva tdnkande.

Sortera

Dela in deltagarna i olika lag. Be dem rangordna sig utifran vad du sédger
Efter 6gonfarg, dar ljusast star langst fram och morkast langst bak

Efter dlder, ddr yngst star langst fram och aldst langst bak

Efter skostorlek, dar minst fotter star forst och storst langst bak

Ni kan sdkert hitta pa egna varianter

En 6vning till, men som man gor individuellt:

Snorknuten

Arbeta i par. Ge varje par en bit snore (kanske finns det skosnéren att tillgd). En person
ska greppa snoret. Personen ska ta tag i dndarna och knyta en knut utan att sldppa én-
darna pa snoret. Lat bada testa och se om ni l6ser uppgiften efter varsin omgang. Forstatt
tills ni klarar 6vningen och utmana gérna de andra som finns i rummet.

(I6sning dr att ha armarna i kors redan nar du tar tag i snéret)

Vill du ha mer tips pa samarbetsovningar? Lds SISU Idrottsbockers ”samarbetsdvningar”
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