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Léinghopprep‘ ‘

RAMSOR OCH LEKAR

Zfolkhalsan



Langhopprep - arets gava i Rorelsekvarten

For langhopprep behovs ett rep som ar minst cirka 4 meter langt. Repet
vevas av tva personer medan de andra hoppar. Har kommer idéer pa olika
ovningar, lekar och ramsor som passar att géra med langhopprepet.

Hopprepsramsor

Ramsor som ger eleverna 6vning i aktuella teman i skolan, gar bra att
utveckla dem och géra dem pa olika sprak:

Bl ABC-ramsan
Hoppa in och borja rabbla alfabetet. Nar du missar, stannar du pa den
bokstaven. Nasta person fortsatter fran den bokstaven.

W Farger
Hoppa in och bérja rabbla farger. Nar du missar, stannar du pa den fargen.
Nasta person fortsatter fran den fargen.

B Manaderna

Hoppa in och borja rabbla manaderna. Nar du missar, stannar du pa den
manaden. Nasta person fortsatter fran den manaden.

Ml Siffror
Hoppa in och borja rakna. Nar du missar, stannar du pa den siffran.
Nasta person fortsatter fran den siffran.

B Djur
Hoppa in och borja rabbla djur. Nar du missar, stannar du pa det djuret.
Nasta person fortsatter fran det djuret.

B Nalle Puh

Den som hoppar skall gbra som i ramsan:

Nalle Puh, hoppa in, just just nu!

Nalle Puh, vand dig om, just just nu!

Nalle Puh, vand tillbaks, just just nu!

Nalle Puh, klappa hander, just just nu!

Nalle Puh, hoppa blixt, just just nu! (hoppa med endast en studs per varv)
Nalle Puh, rakna till sju, just just nu!

Nalle Puh, hoppa enben, just just nu!

Nalle Puh, hoppa ut, just just nu!

Ni kan forstas ocksa hitta pa egna forklaringar av olika svarighetsgrad
som Nalle Puh skall gora medan han hoppar.



B ABC

Har rabblar ni alfabetet i takt med att ndgon hoppar. Nar du hoppar fel
eller missar ett hopp stannar ni upp och valjer den sista bokstaven.
Slutade hoppandet pa t.ex. F, fortsatter hoppandet till féljande ramsa:

Min man heter FREDRIK (eller: fru heter FREJA)
Sjdlv heter jag FILIPPA (eller: heter jag FABIAN)
Vi bor pé FILIPPINERNA

Ddr vi pé torget sdljer FRUKTER

Ni valjer alltsa namn, land och nagot att sdlja, som borjar pa den bokstav
ni stannade vid.

B Alskar du mig?

Den har leken borjar med att ni rabblar alfabetet i takt med hoppandet.
Nar du missar ett hopp sa att repet fastnar valjer ni bokstaven hopparen
blev pa. Om hoppandet slutade pa t.ex. bokstaven G, valjer den som hopp-
ade ett namn pa G, t.ex. Gabriel. Sa fortsatter hoppandet enligt féljande
ramsa:

Gabriel, Gabriel dlskar du mig?
Svara drligt jo eller nej?
Jo, nej, jo, nej ...

Nar den som hoppar missar nasta gang far ni reda pa svaret!

Om ni s vill kan leken fortsatta:

Om svaret blir ja hittar ni pa tre olika forslag till kladsel pa brollopet, t.ex.
brudklanning, baddrékt, naken och fortsatter medan ni i takt med hop-
pandet upprepar de tre forslagen tills den hoppande missar hoppet (och
kladseln avgors). Nu fortsatter hoppandet enligt samma monster sa att ni
efter kladseln hittar pa skorna at bada, vad ringen ar gjord av, vad komman-
de barn ska heta o.s.v. Kom tillsammans pa hopparens fortsatta 6den sa
lange det kanns roligt.




Langrep-ovningar:

1. Vevarna haller repet stilla pa en 6verenskommen hojd och hopparna
springer i en atta och hoppar over repet. Rephdjden kan gradvis hdjas.

2. Vevarna gor ormar (horisontellt).

3. Vevarna gor vagor (vertikalt).

4. Vevarna vevar och hopparna goér genomlopningar — forsok springa

genom repet utan att réra det. Ova pa att ga in och ut ur repet fran olika
punkter - det &r lattare att ga in och ut ndra vevarna.

5. Ova péa att g in fran "fel” sida.

6. Tva eller fler hoppare hoppar samtidigt.

7. En hoppare hoppar inuti repet medan vevarna ror sig i en cirkel:
"jordklotet”.

8. Dubbelhopprep. Vevarna har tva langhopprep som vevas samtidigt

at olika hall. Veva repet runt utifran évrevagen in mot mitten.
Utmaning: Hoppa inuti dubbelhopprepet med ett kort hopprep.

M Gatan

Fyra par vevar hopprep och bildar en gata. Alla vevar repen i samma rikt-
ning. De andra gar framat i par langs gatan. Efter sista hoppet atervander
hopparna till kon fran olika sidor av gatan. Gatan kan antingen springas
igenom eller hoppas igenom. Gatan kan ocksa hoppas fram och tillbaka,
da maste hopparna hoppa in i repet fran bada riktningarna.
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B Pyramiden

Utfors antingen med ett rep eller i “Gatan”-lekstil. De som stdr i kon bildar
pyramider med 6 personer; forst en, sedan tva bredvid varandra, sedan tre
och sedan borjar monstret om igen.



B Karusellen

Fyra par vevar repen sa att de som vevar i innercirkeln nastan star rygg
mot rygg. | yttercirkeln bildas praktiskt taget en cirkel. | féregaende
monster gar hopparna rakt fram, i karusellen hoppar hopparnai en cirkel.
Karusellen kan goras antingen genom att springa eller hoppa, i par eller
ensam.

B Musens svans

En vevar repet lagt och de andra hoppar 6ver repet varje gang det
kommer till deras plats. Vevaren kan ibland andra repets hojd.

H Tio
GOr dessa i ordning, hur langt kommer du innan du missar ett hopp?

0 = springigenom

1 = gatill mitten och fanga repet mellan benen

2 = hoppa tva gdnger med 6gonen stangda

3 = hoppa tva hopp och pa det tredje fanga repet under fotsulan
4 = hoppa fyra ganger, vand dig i en annan riktning vid varje hopp
5 = hoppafem hopp med benen i kors

6 = hoppa sex hopp pd ett ben

7 = hoppa sju hopp och klappa samtidigt handerna

8 = hoppa atta hopp och vand dig vaxelvis mot bada vevarna

9 = hoppatre hopp, ga uti tre hopp, hoppa tre hopp till och ga ut
10 = hoppa ett hopp, spring runt den ena vevaren med ett varv, hoppa

ett hopp igen och spring runt vevaren, totalt tio ganger



B Hoppaien atta

Vevarna stéar och vevar och de 6vriga staller sig pa ko bredvid den ena
vevaren. Darifran hoppar de turvis in och hoppar ett hopp och darefter ut
till andra sidan. Nasta hoppar in och hoppar likadant. De som har hoppat
staller sig pa ko bredvid den andra vevaren vart efter de har hoppat. Da
alla har hoppat borjar det om fran bérjan och den som ar forst i ko vid
den andra vevaren hoppar in igen. Da ror sig hopparna som i en atta runt
vevarna och hoppar in och korsar hopprepet turvis fran varje sida. Gar
det bra gar det att utveckla sa det kommer in en hoppare fran varje sida
nastan samtidigt. Ni kan ocksa hoppa attan sa att den forsta hopparen
hoppar fyra hopp medan hen hela tiden ror sig lite framat. Nar hen har
hoppat tva ganger kommer nasta hoppare redan in for att hoppa. Den
forsta hopparen gar ut efter fyra hopp, och da gar nasta i kon in for att
hoppa.
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B Farger

Ena vevaren viljer en farg men avslojar inte sitt val. Hopparen gar in och
gissar farger vid varje hopp. Nar hopparen gissar ratt farg byter de plats
med vevaren. Variation: Ni kan anvdanda nastan vad som helst for att gissa,
som alfabetet, mat, lander eller till och med lag.

B Plask

Varje hoppare har en mugg med vatten i handen. Hopparna turas om att
hoppa ett foérutbestamt antal hopp eller under en ramsa. Vinnaren ar den
som har mest vatten kvar i muggen efter hopprundan.
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