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På Djuprämmens lägergård finns det en mängd olika aktiviteter. I detta dokument har vi samlat de aktiviteter som 

bokas innan er ankomst. Anledningen till varför dessa ska förbokas är för att vi ska kunna ta fram ett schema och 

planering så att ni får ut just det ni vill ha ut av er lägerskola.  

Vi har delat in aktiviteterna i olika kategorier för att det ska bli enkelt för er att hitta det ni letar efter: 

• Vattenaktiviteter 

• Sport– och lekaktiviteter  

• Skapande aktiviteter 

• Utmanande aktiviteter 

• Övriga aktiviteter 

Utöver de aktiviteter som finns presenterade i detta dokument så finns det självklart aktiviteter som ni kan 

genomföra på egen hand. Bland annat fotboll, basket, pingis, sällskapsspel, volleyboll, studsmattor, brännboll, kubb 

och mycket mer. Material till dessa aktiviteter finns alltid framme på gården, och deltagarna har fri tillgång till detta 

material.  

För att underlätta för er har vi även tagit fram några färdiga koncept med olika teman, dessa kan ni läsa om i vårt 

separata dokument ”teman”.  

 

AKTIVITETER PÅ DJUPRÄMMENS LÄGERGÅRD 
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Vattenaktiviteter 
 

Djuprämmen lämpar sig utmärkt för att genomföra en mängd olika vattenaktiviteter, vilka presenteras här 
nedan. Tänk på att ni själva ansvarar för vissa av dessa, och det är viktigt att ni kontrollerar simkunnigheten i 
gruppen. Det är obligatoriskt att bära flytväst under alla av våra vattenaktiviteter, förutom bad (så länge 
deltagarna är simkunniga), och det är ytterst viktigt att detta efterföljs, annars kommer aktiviteten att avbrytas. 
Vid dåligt väder kan vi av säkerhetsskäl bli tvungna att ställa in exempelvis en kanotpaddling, om detta blir fallet 
kommer vi självklart att erbjuda en annan aktivitet istället. 

Kanotpaddling: Ta chansen att lära er paddla kanot 
eller var lite äventyrliga och ge er ut på en kortare 
utflykt. Vid isättningsplatsen finns tid att bekanta sig 
med kanoten och sin paddlingskamrat, här kan vi öva 
på paddlingstag samt hur man manövrerar kanoten. 
Har gruppen paddlat tidigare, och vår personal 
upplever att det känns säkert, finns det gott om 
möjligheter att ge sig ut på upptäcktsfärd. Vår personal 
har lång erfarenhet av paddling, och kommer att ge 
instruktioner samt närvara under hela passet. Det är 
obligatoriskt att bära flytväst under denna aktivitet. 

Bananbåt: Tänk att få åka på en galen färd på vatten, sittandes på något som ser ut som en uppblåsbar banan, 
tillsammans med kompisarna, kul eller hur? Det här är vår mest actionfyllda 
vattenaktivitet, och ni kommer att förstå varför. 
Bananbåten dras kors och tvärs över sjön med 
hjälp utav en vattenskoter som körs av vår 
personal. Av säkerhetsskäl är det max 6 personer åt 
gången som åker, och samtliga deltagare utrustas 
med flytväst samt hjälm innan åkturen. Det är fullt 
möjligt att bada, basta eller hoppa på vår 
vattenstudsmatta medan man väntar på sin tur att 
åka. Räkna med en tidsåtgång på ca 15-20 min/6 
deltagare. Under aktiviteten kommer två instruktörer 
att finnas på plats, en som kör vattenskotern och en 
som sköter säkerhetsgenomgång och utrustning på 
land. Parallellt med att ni har bananbåt/bad/bastu 
brukar vi också erbjuda andra aktiviteter såsom lekar/
pyssel/fotboll, för att ni ska kunna utnyttja er tid hos 
oss maximalt.  

Kanotrace: Vill ni ha en mer fartfylld aktivitet, kanske vårt kanotrace är 
något för er. Genom utplacerade bojar skapas en bana på sjön, som ni i 
lag om 2 eller fler ska ta er igenom så snabbt som möjligt och gärna innan 
de andra lagen. Aktiviteten brukar vara mycket uppskattad och innebär 
ofta en massa skratt. Vill ni tävla mot varandra i större grupper är det 
även möjligt att genomföra en stafett. Vår personal kommer att 
förbereda samt närvara under hela aktiviteten. Det är obligatoriskt att 
bära flytväst under denna aktivitet. 
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Flottbygge: Har ni det som krävs för att bygga en flotte som kan 
rädda er, och ta er från en öde ö? Här får ni möjligheten att testa 
era gemensamma kunskaper och förmågor, utan stressen över att 
vara strandsatta. Med hjälp av det material som vår personal 
tillhandahåller kan ni välja att konstruera er flotte med hjälp av 
fantasin eller följa en färdig ritning, varför inte gör det hela till en 
tävling? Ni ansvarar själva för genomförandet av denna aktivitet, 
dock kommer vår personal att finnas på plats vid uppstart. Det är 
obligatoriskt att bära flytväst under denna aktivitet, närvarande 
vuxna ansvarar för att detta följs. 

Vattenkrig: En klassiker som aldrig blir tråkig! Hur ofta får man 
chansen att blöta ner sina kompisar totalt? Väljer ni denna 
aktivitet, så kan vi garantera att ni kommer att ha kul. 
Vattenkriget kommer att genomföras på vår fotbollsplan, så ni 
kommer ha gott om utrymme att kriga på. Aktiviteten utför ni på 
egen hand, men vattentunnor, kåsor att kasta med samt hinkar 
finns på plats. Närvarande vuxna är ansvariga för genomförandet. 
Ett tips är att på förhand göra upp regler, samt tydligt påpeka 
gränserna för planen. OBS! Det är inte tillåtet att springa in i några 
lokaler under vattenkriget, detta för att undvika att våra lokaler 
blir helt nedblötta och att deltagare skadar sig. 

Bad/Bastu: Vi har fyra fantastiska badbryggor på gården 
samt en sjöbastu. I anslutning till varje brygga finns även 
vattenstudsmattor. Varför inte spendera en eftermiddag 
med ett riktigt badkalas om vädret tillåter, eller utmana er 
själva till ett dopp efter en stund i den varma bastun. Vår 
personal kommer inte att närvara under bad, utan ni 
ansvara själva för denna aktivitet. Dock har vi regler som 
det är ett krav att efterleva för att få genomföra 
aktiviteten. Dessa regler kan ni läsa om i dokumentet om 
säkerhet. Vi kommer inte att genomföra 
simkunnighetstest, utan det ligger på skolan/
medföljande lärare eller vuxna att kontrollera så att alla barn och ungdomar 
är simkunniga alternativt använder flytväst när de badar. 
Flytvästar finns att låna på plats. 

Fiske/roddbåt: Kanske vill ni prova fiskelyckan i vår vackra 
sjö? Eller varför inte bara ta roddbåten och ro ut på sjön och 
njuta av vyn? Vi har flera stycken roddbåtar och 
fiskeutrustning som går att låna. Roddbåten har plats för 4–5 
personer. Självklart har alla som sitter i båten på sig flytvästar 
som finns att låna på plats.  
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Sport- och lekaktiviteter 
 

På halvön finns det både skog och äng, samt flera större öppna gräsmattor och en fotbollsplan, som kan 
användas för olika sporter eller lekar. Då det finns tusentals olika aktiviteter inom detta område har vi valt att 
endast presentera några av våra populäraste. Har ni egna idéer på lekar, övningar eller sporter, tveka inte att 
använda dem. OBS! Vissa aktiviteter kommer vår personal att delta vid, andra ansvarar ni själva för (se 
beskrivningarna). 

Master Zed: I ett virrvarr av nunnor, helare, jägare, hemliga fåglar 
och gudar, med ständig risk att dö och hamna i himmelriket, ska 
två lag leta guld- och silverägg, träklossar med ledtrådar och 
försöka undvika att bli tagna. En kombination mellan lek och 
rollspel, där alla i gruppen kommer att kunna delta och fylla en 
funktion, oavsett förmåga. För att kunna genomföra aktiviteten 
kommer delar av gruppen att få hjälpa till att fylla de olika 
rollerna som krävs, till exempel som helare eller jägare.  

Catch the flag (CTF): En uppskattad favorit bland både barn och vuxna! Här delas gruppen in i två lag, varje lag får en 
flagga som placeras någonstans i närheten av lagets bas, och målet är att ta motståndarlagets flagga och föra tillbaka 
till den egna basen. Låter det enkelt? Då måste ni också räkna med risken att bli kullad av motståndarlaget och bli 
placerad i deras fängelse, vilket gör aktiviteten till en ständig växling mellan att jaga och att bli jagad. Det är fullt 
tempo från start till slut! Aktiviteten går att utföra på vår fotbollsplan, men vi rekommenderar att använda det 
skogsområde som ligger i anslutning till gården. Aktiviteten ansvarar ni för själva, men all utrustning finns på plats.  

1X2: Har ni någon i gruppen som är grym på att vissla, inte är flygrädd, 
har studs eller är bra på att knäcka? Då är det här en aktivitet för er. 
Aktiviteten går ut på att ni i gruppen får visa era sanna talanger på 
ganska oväntade sätt. Förvänta er att bli överraskade över era egna 
förmågor, eller kanske er lärares! Aktiviteten är bra för grupper som 
vill komma varandra närmare eller lära känna varandra bättre. 

Tårtstafett: Tänk er en stor stafett med en mängd olika grenar 
t.ex. att hoppa säck, transportera spelkort med munnen, 
spräcka ballonger, gå skottkärra, leta sockerbitar i mjöl och 
annat skoj. Varje gren ger er sedan tillgång till vårt stora 
skafferi där lagen får möjlighet att välja tårt-ingredienser. Den 
stora finalen innebär sen att varje lag tillsammans ska baka 
den bästa tårtan. Den bästa tårtan utses sedan av en erfaren 
jury. En aktivitet som brukar bjuda på både samarbete, 
laganda, skratt, kladd och fantastiska tårtor!  
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7-kamp (Vildmarkskamp): Tävla mot varandra i olika grenar som rör 
naturen, friluftsliv och överlevnad, vi kan erbjuda alltifrån att göra eld 
till att bygga vindskydd. En midsommarklassiker som går att forma på 
de mest tokiga sätten, allt utifrån era önskemål. Det finns möjlighet 
att köra separata grenar med poängsystem eller som en lång stafett, 
där först i mål är det som gäller. Självklart kan vi även anordna 7-
kamper med mer traditionella grenar som säckhoppning, 
chokladätning, eller om ni har egna grenar som ni gärna vill testa? 
Vi kommer att tillhandahålla material, samt förbereda grenarna, 
dock sköter ni genomförandet själva. 

Gladiatorerna: Nu får ni möjlighet att uppleva programmet 
Gladiatorerna på riktigt! Deltagarna tävlar lagvis som 
utmanare mot de mäktiga gladiatorerna. De olika 
tävlingsmomenten är rekylen, dragkroken och attackboll, och 
det krävs både snabbhet, styrka, mod och engagemang för 
att kamma hem poäng och få fördelar inför finalgrenen: 
gatloppet. På gatloppet ska ni på en såpad presenning 
försöka ta er förbi en mur av gladiatorer och samla ihop de 
sista poängen. Aktiviteten avslutas med ett gemensamt bad 
på någon av våra badplatser!  Aktiviteten genomförs 
tillsammans med vår personal.  

Music Quiz: Vem sjöng låten? Vad heter artisten eller 
när hade den sitt genombrott? Diggar ni musik och vill 
testa hur bra koll ni egentligen har, varför inte planera 
in ett skönt quiz. Gruppen delas in i mindre lag och 
tävlar sedan mot varandra, och det gäller att vara både 
snabb och kunnig. Lekhallen, där aktiviteten genomförs, 
omvandlas till ett levande diskotek med pumpande 
musik ur högtalarna och blinkande lampor. Självklart får 
ni även, mellan frågorna, möjlighet att dansa loss till allt 
från schlager-dängor till den senaste party-musiken. 
Detta är en bra kvällsaktivitet. 

KnasAction: Tröttnat på traditionell fotboll eller börjar brännboll 
bli lite väl tjatigt? Prova på en knasig blandning av flera klassiska 
sporter, som garanterat kommer att utmana er mer och bjuda 
på mycket skratt. I samma match kan ni spela handboll, fotboll, 
brännboll och spökboll, med regler som inte liknar något annat.  
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Skapande aktiviteter 
 

Kombinera sport-, lek- eller vattenaktiviteter med mer skapande inslag för att få variationer i ert program. Vi 
har flera olika alternativ för att ge er möjlighet att låta kreativiteten flöda. 

Got talent: Vi har tagit TV-programmet Talang till vår gård, och 
erbjuder er en möjlighet att visa vad ni går för, oavsett om det är 
jonglering, sång, trolleri eller något annat. Ta chansen att imitera den 
där läraren eller visa akrobatiska konster. Ställ upp själv eller gör en 
show i grupp, låt fantasin och kreativiteten spåra ur totalt. Använd 
förmiddagen till att komma på idéer och öva, för att sedan kliva på 
scenen under eftermiddagen eller kvällen och ge järnet.  

Improvisationsteater: Vill ni utmana gruppen, på ett annat plan än fysiskt, då borde ni prova improvisationsteater. 
Vad är då det, kanske ni undrar? Improvisationsteater är helt enkelt teater utan förberedelser eller manus, där 
spontanitet och fantasi är grunden. Aktiviteten ger en möjlighet att träna gruppens spontana förmågor samt lära sig 
om vikten att ta risker och att misslyckas på ett positivt och roligt sätt. Det handlar om att våga gå på känsla, lära sig 
om sig själv och utveckla sin kreativitet. Ni kommer att få färdiga övningar av vår personal, för att sedan på egen 
hand kunna ta steget närmare Hollywood.  

Taggning: Lär er att måla graffiti, få möjligheten att testa hur det är att an-
vända sprayfärg och skapa konstverk på väggarna i vår lekhall. Efter en ge-
nomgång tillsammans med vår personal, börjar ni med att planera ert 
konstverk och måla upp en mall på vanligt papper med tuschpenna. Efter 
att konstverket godkänts av vår personal får ni hjälp att hitta en lämplig 
plats och sedan är det bara att sätta igång att skapa. Vår personal kommer 
närvara under hela aktiviteten. 

Pyssel: Planerar ni att ha en fartfylld förmiddag? Då kan ett 
aktivitetspass med pyssel vara en bra lösning till eftermiddagen. Vi 
har märkt att pyssel är ett utmärkt sätt för grupper att vara kreativa 
och skapande, samtidigt som det är väldigt socialt. Vi kan bland annat 
erbjuda pass där ni målar eller gör armband med olika material. Ni 
genomför aktiviteten på egen hand, dock tillhandahåller vi allt material 
samt instruktioner till olika typer av pyssel. 

Laga mat utomhus: Visst kan skapande även handla om att vara 
kreativ i köket, det tycker i alla fall vi, och roligt, ja det tycker vi 
också att det är! Varför inte samarbeta och laga middagen i vårt 
utekök? Många tror att det är svårare att laga mat utomhus och att 
det inte går att göra samma saker som i ett vanligt kök, låt oss 
bevisa motsatsen. Tillsammans kan vi skapa måltider som får 
Nobelmiddagen att blekna! 
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Utmanande aktiviteter 
 

Vill ni ta er lägerskola ett steg längre, känna att ni klarat något ni inte trodde var möjligt eller utvecklas som 
grupp och individer? Då bör ni planera in ett eller flera pass med aktiviteterna nedan. Beroende på vilken typ av 
utmaning ni är ute efter kan vi även skapa längre program med fokus på till exempel utmaning, sammanhållning 
eller utveckling utifrån utomhus- och äventyrspedagogiska modeller. 

Höghöjdsbana: Vår höghöjdsbana är en kombination mellan klättring, äventyr och utmaning, där alla kan hitta 
lagom spännande utmaningar. Som det låter på namnet är målet att ta sig runt en bana på hög höjd mellan olika 
träd. Ni förflyttar er mellan plattformar genom att ta er över olika hinder som utmanar balans, koordination och 
mod. Hindren kan bland annat bestå av 
hängbroar, däck, och lianer. Ni utmanar er själva 
och det är den inre motivationen som styr hur 
långt ni tar er. Innan ni startar kommer vår 
personal hålla en säkerhetsgenomgång (ca 30 
min), och alla deltagare måste gå vår 
övningsbana på marken innan det är tillåtet att 
klättra upp till den första plattformen i träden. 
Utrustningen består utav en helkroppssele, 
säkringsslingor samt en handske. Aktiviteten 
genomförs med professionell 
säkerhetsutrustning och välutbildade 
instruktörer. Beräknad tids-åtgång, ca 1,5 h per 
grupp (max 8 deltagare). Aktiviteten görs 
parallellt med annan aktivitet, till exempel lekar 
eller bad.  

Samarbets- och värderingsövningar: Heta stolen, Fyra hörn, 
Sifferstafett, Lavafältet eller Vallgraven, urvalet av samarbets- och 
värderingsövningar är oändligt och kan anpassas efter behoven i 
er grupp. Genom att beskriva vad just er grupp behöver, kan vi 
ordna ett pass som uppfyller detta. Kanske är ni en ny grupp som 
behöver lära känna varandra bättre eller en grupp som hållit ihop 
länge men som i dagsläget är splittrad? Samarbetsövningar 
innebär att gruppen får öva på att samarbeta som ett team i allt 
ifrån problemlösning till mer fysiska utmaningar, medan 
värderingsövningar används som verktyg för att diskutera samt 
reflektera över egna samt samhällets värderingar i olika frågor. 
Det kan bland annat handla om mobbning, vänskap eller 
sexualitet. 

Klätterträdet: Längst ute på vår halvö har vi ett högt träd som är ombyggt till 

ett klätterträd- ett träd med fastsatta klättergrepp. Detta är en utmanande 

aktivitet, men alla som klättrar gör det på sina egna villkor och väljer själva hur 

högt de vill ta sig. Det krävs både mod, koordination och vilja för att ta sig upp! 

Högsta punkten är ungefär 15 meter upp i luften! Innan påbörjad klättring får 

deltagarna en säkerhetsgenomgång, och den som klättrar är säkrad av en 

välutbildad instruktör, och sitter fastspänd i en sele medan klättringen 

genomförs.  
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Övriga aktiviteter 

Disco: Vad vore en lägerskola utan disco? Dansa i takt till den senaste 
musiken eller önskade favoriter, tills benen inte orkar mer. Shuffla, 
twerka och skaka loss eller tävla mot varandra i ett dancebattle. Tack 
vare vår musikstudio samt annan utrustning kan vi skapa en äkta 
disco-känsla, här handlar det inte om en högtalare i ett hörn utan 
maxade högtalare, discokulor, rökmaskin och blinkande strålkastare.  

Lägerbål: Avrunda kvällen med en mysig stund framför ett värmande lägerbål, 
kanske att någon kan spela gitarr i gruppen eller att ni bjuder på skön allsång 
från våra sånghäften. Höj stämningen ytterligare och ta med lite korv eller 
popcorn att mumsa på allt efter att mörkret faller. Perfekt aktivitet att 
kombinera med till exempel värderingsövningar eller andra lekar. 

Kiosk: Självklart har vi även en kiosk på gården som är sprängfylld med 
godsaker. Kiosken planeras och bokas in som andra aktiviteter, gärna i 
samband med till exempel Disco eller filmvisning. Aktiviteten körs vanligen 
parallellt med en annan aktivitet, eller inför annan aktivitet. Tips! Bestäm 
innan hur mycket pengar som deltagarna får ta med sig/använda i kiosken. 

Movie-night: Efter en lång dag med mycket energikrävande aktiviteter, 
kan det ibland vara skönt att bara slå sig ned och titta på en bra film 
tillsammans. I vår lekhall finns en projektor samt projektorduk, som lämpar 
sig utmärkt för att skapa riktig biokänsla. Vi fixar popcorn och saft, och 
kanske planerar ni in ett besök i kiosken innan. Vi har ett begränsat urval 
av filmer, men ni är varmt välkomna att ta med egna alternativ.  

Sing-along: Planera en kväll i musikens tecken! Sjung till gamla 
godingar eller personliga favoriter. Sing-along är en mycket 
uppskattad aktivitet världen över, då det handlar mer om att ha 
kul tillsammans och att våga, än att sjunga bra. Texten till musiken får ni 
bekvämt serverad på en skärm framför er, vilket gör att alla kan vara stjärnor för en kväll. 

Fjädern:  En aktivitet som genomförs som ett lugnt, gemensamt avslut 

varje kväll. Det är en stund för reflektion och eftertanke. Alla deltagarna 

samlas tillsammans i en ring och i ringen skickas det runt en fjäder. Det 

är bara den som håller i fjädern som får prata. Deltagarna får då möjlig-

het att reflektera över dagen, eller berätta om någonting roligt, eller 

tråkigt som har hänt dem. Detta är ett bra verktyg för deltagarna öva 

på att tänka och reflektera men även visa respekt och lyssna.  


