ORKANLEKEN

En ar utropare. De ovriga staller sig i grupper om tre.
Tva stycken i varje grupp staller sig mittemot varandra med handerna uppstrackta och
handflatorna mot varandra. De forestaller nu ett hus. Den tredje personen staller sig

mittemellan de andra tva, under deras uppstrackta hander. Den personen ar nu invanare och
bor i huset.

Utroparen kan nu ropa en av foljande tre saker;
« HUS

« INVANARE

» ORKAN

- Det som hander nar utroparen ropar HUS ar att alla som forestaller hus nu slapper taget
om varandra och ger sig ut i rummet pa jakt efter en stillastaende invanare att bygga
tak over.

- Nar utroparen ropar INVANARE springer alla invanare ur sina hus och in i ett nytt.

- Nar ORKAN ropas ut sa springer alla runt i rummet och skapar nya tregrupper. Nu har alla

mojlighet att byta roll. Det star helt fritt att bli hus eller invanare, man valjer det som
passar bast.

Utroparens uppgift ar i samtliga fall att skynda sig in och ta en funktion. Om det ar HUS som

byter plats sa tar utroparen en plats som tak. Om det ar INVANARE som byter plats sa flyttar

utroparen in i ett ledigt hus. Om det ar ORKAN sa tar utroparen den roll den vill och kan.

Det blir vid varje utrop en ny person som ”blir éver” och den far da funktionen som utropare.

Ett tips ar att i borjan av leken vara valdigt tydlig med att bara det utroparen skriker ut ar

de som far flytta pa sig. De andra delarna ska sta kvar och visa tydligt att de ar tomma hus
eller ensamma invanare utan tak.
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Uppvarmning

Uppvarmningsdvningar har trippla syften och kan alltsa vara av olika karaktar. Dels syftar
de till att kroppen ska bli uppvarmd och fa igang blodcirkulationen. Pa sa satt fungerar
muskler och leder bast och man minskar risken for skador.

De ovningar som hjalper detta syfte handlar om att mjuka upp kroppen och arbeta upp en puls.

Uppvarmningen syftar ocksa till att varma upp mentalt. Pa sa satt fokuserar deltagarna pa nuet,
pa den uppgift ni ska gora tillsammans.
De ovningar som hjalper detta syfte handlar om att trana fokus, koncentration och narvaro.

Slutligen bidrar uppvarmningsovningarna till att starka gruppklimatet.
De ger energi samt skapar fokus och kontakt.

Tips!
Du som ledare kan med fordel delta i uppvarmningen. Pa sa satt kan du hjalpa deltagarna att
hitta ett bra arbetssatt (tempo, fokus osv.). Genom att sjalv varma upp sa visar du ocksa hur
viktigt det ar for alla att delta i detta moment.
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