LEK & TAVLING

ATT TANKA PA:

e Att Ha Kul!

e FGALLA Aktiva

e Koppla Tavlingen till Tekniken — den ger
tempo

LEKAR

BASKETSPELAREN

En stdr i mitten av salen (férslagsvis frénaren férsta gdngerna).
Ovriga stdaller upp bakom ena baseline.

Alla har varsin boll, som ska dribblas hela fiden.

Basketspelaren ropar: - Vem ar radd fér Basketspelaren?2

Alla p& baseline svarar: - Inte jag!

Sedan ska de ta sig till andra baseline dribblandes. Det gdller for
"Basketspelaren” att kulla s& manga som mdjligt.

Blir man kulland blir man ocksé basketspelare och far hjdlpa till i
mitten. Till slut blir det bara en kvar — Segraren!

Att t&nka pd / Variation:

- Borja utan boll fér att férenkla dvningen.

- Kéra Sidlinje -> Sidlinje ifall det @r valdigt manga spelare.

- Att kanske kéra tills det ar 4 spelare kvar.

- Dela upp planen i "no go’-zoner och lagga pd tidsgrdns for de
som ska ta sig dver.

HAXKULL

En &r hdxa och jagar de andra. Haxan borjar i mittcirkeln, dvriga
sprider ut sig.

Alla dribblar varsin boll. Blir man kullad stdr man still med fotter isér.
Man befriar en kompis fréin fértroliningen genom att dribbla sin boll
mellan fétterna pd kompisen.

Man kan ha flera hdxor om det ar for svart att kulla.

Ndar héaxan/haxorna har forstenat alla andra ér leken &ver!

Att tdnka pd / Variation:

- Banankull - Den som blir kullad strécker upp armarna spikrakt i
luften. Kompis som befriar drar ner hdnderna pd "Bananen” och
skalar den.

- Brother/Sister Help — Den som blir kulla gér lilla/storla plankan med




bollen under hdnderna. Befria "brodern/systern” genom att rulla
bollen under kroppen.

PLASTERKULL

En jagar alla de andra.

Alla dribblar varsin boll.

Blir man kullad méste man hélla den hand man inte dribblar med
som ett pldster dver "sdret” som jagaren rérde en vid.

Blir man kullad igen, blir man automatiskt j&gare.

PAC-MAN

En jagar alla de andra.

Alla dribblar varsin boll.

Man fér bara dribbla I&ngs de linjer som finns i salen. Bara byta spdr
ddr linjen gérihop med en annan, dvs. inte hoppa frén en linje till en
annan.

Moter man en annan spelare pd linjen byter man automatiskt haill.

BAND i BYXAN

Alla dribblar var sin boll och har varsitt band i bak i byxan/shortsen,
som en svans.

Det gdller att rycka bandet frdn alla andra och hénga dem runt sin
hals.

Forlorar man sitt band far man ett nytt av ledaren. Den som har flest
band runt halsen ndr ledaren bldser av har vunnit.

FINT-KULL

Tavlaipar, 1 mot 1 utan boll.

Spelarna star/sitter/ligger p& mage vid mittlinjen med ndsor
pekandes mot varsin baseline. Hela gruppen staller upp likadant.
Utse jagare for varje par.

Vid signal:

Gadller det for spelare som jagas, att ta sig till den andra sidan utan
aftt bli kullad.

Blir man kullad gdller det att snabbt kulla tillbaka, fér den andra
spelaren ska forsdka ta sig till andra baseline.

Man fortsatter kulla varandra tills ndgon av spelarna ndtt baseline.
Podng till den som tar sig dver baseline.

PASSNINGSKULL

Man bérjar med tre (eller fler) som &r han tillsammans.
De har en boll som de ska kulla alla andra med, genom att nudda



de med bollen.

De far passa bollen till varandra och bara springa ndr de inte har
boll.

Blir man kullad blir man han med de 6vriga tre. Den som sist blir kulla
vinner!

KROKODILKULL

Ledarna (max 3) ar krokodiler.

Spelarna ar grodor.

Over hela golvet placeras 10-15 ndckrosblad (platta koner eller
liknande som tél att barnen stér p&)

Krokodilerna jagar och forséker fdnga/kulla grodorna. Grodorna kan
stalla sig pd néckrosblad som fri-zon. Fri-zonen gdller endast 3
sekunder som de ré&knar hégt.

Om en groda blir tagen av en krokodil mé&ste denna goéra 3 hdéga
grodhopp fér att komma loss och kéra vidare.

Lek pd tid en stund.

TAVLINGAR

STAFETTER 2 och 2 med en boll.

Paren startar bakom baseline, dribbla till mittlinje och ftillbaka. High
Five med kompisen som goér samma sak.

- Dribbling med héger+vanster hand med full fart.

- Dribbling under kn&héjd med héger+vénster hand.

- Dribbling och byta hand varannan studs.

- Dribbling baklédnges med hdéger+vdanster hand.

- Dribbling och byta hand mellan benen vid tre linjer pd plan.

- Ha bollen mellan benen och hopp j@mfota.

STAFETTER 4 och 4 med tva bollar.

Lagen startar bakom baseline, dribblar till halva plan och fillbaka.
Ga ut parvis och byt med ndsta tva.

- Hall varandra i hand. B&da dribblar med sin fria hand. Dribbla full
fart, byt hand att hédlla i, vid halva plan.

- H&ll varandra i hand. B&da dribblar med sin fria hand. Dribbla
bakldnges, byt hand att hélla i. vid halva plan.

- Hall varandra i hand. Bdda dribblar med sin fria hand. Dribbla och
byt boll med varandra vid tre linjer, utan att slGppa hand.

- Hall varandra i hand. Bada dribblar med sin fria hand. Dribbla
bakldnges och byt boll med varandra vid tre linjer, utan att siGppa
hand.



STAFETTER | MINST TVA LAG.

En boll per lag

- Lagen uppstdlida pd led. 0,5 meters avstdnd mellan spelarna.
Férsta spelaren dribblar slalom mellan spelarna. Nar han kommer
l&ngst bak rullar han bollen mellan benen pd spelarna framfor tills
den ndr spelaren langst fram som upprepar.

Forsta laget som ar tilloaka till som de startade vinner!

- Uppstalining som ovan. Férsta spelaren passar och far tilllbaka
bollen med alla spelare i ledet samtidigt som denne rér sig ladngst
bak i ledet. Nar han nér sista platsen i ledet rullas bollen som
évningen ovan.

Forsta laget som ar filloaka fill som de startade vinner!

- En boll per lag.

Lagen &r uppradade och uppstdllda pd led frén ena baseline till
den andra.

Spelarna stér kvar pd sina platser. Bollen boérjar hos den p& ena
anden. Vid signal ska bollen passas via alla spelarna, till ena dnden
och tillbaka. Byt platser och starta om utmaningen.

- Stafettbana med boll.

Gor upp tva lag med tva eller fler spelare i varje. En spelare kor i
taget och byter sedan med ndésta i laget.

Anvand kreativitet och bygg en bana med olika moment:
*Dribbling med handbyten. Cross-Over, mellan benen, bakom
ryggen etc.

* Skott, Lay-up

* Dribbling pd bdnk gé vid sidan. G& pd bank, dribbla vid sidan.
* Dribbling under bom

* Satta sig ned och resa sig igen medan man fortsatter dribbla.

SKOTT TAVLINGAR

- GULD

Ett lag och en boll per korg. Nér laget har satft tex 5 skott frén en viss
punkt, ropar de — GULD!

D4 ska alla lagen snabbt byta korg (medsols) och pd nytt forsdka
satta 5 skott osv.

Férsta lag fill 3 guld vinner!

- JORDEN RUNT
Ett eller fler lag per korg. Laget ska satta tex 3 skott pd fem olika
punkter. Forst klar vinner!

- 5 MINUTERS

Ett eller tvd lag per korg.

Laget skjuter under 1 minut frén fem olika punkter. Ledaren tar tid
och ropar nér de ska byta punkt.



Lagen raknar hur manga de satt totalt. Flest satta skott vinner!

- 2+1 PA EN KORG

Eft lag per korg och en boll.

Forste man skjuter frén (exempelvis) straffkastlinjen. Om skottet sitter,
ger det laget 2 podng. Missar man, tar man returen och férséker
l&dgga i den fr&n ndra hall. Om returen sitter, ger det laget 1 podng.
Forsta laget till 10 vinner!

- 2+1 PA TVA KORGAR

Tvd lag som stdller upp i led pd straffkastlinjen vid en korg vardera.
Tva bollar per lag. Férste man skjuter fr@n straffkast — Om skottet sitter
far laget 2 podng. Sedan tar man returen, dribblar till andra korgen
ddr man gor ett Lay-up forsok. Om bollen gari sé fér laget 1 podng.
Forsta laget till 10 vinner!

UTMANINGAR

2 MINUTERS SHOOTOUT

Valdigt lik té&vlingen ovan.

Dela upp gruppen i sd ménga 3-manna lag som majligt. Om
nddvandigt kan ndgot lag vara 2 spelare.

En boll perlag.

Lagen sprids ut p& mittlinjen. Halften av lagen tévlar mot en korg
och andra hdlften téavlar mot andra korgen.

Forsta spelaren frdn varje lag satter igdng vid signal.

Denna dribblar mot korgen och férsdker ett skott frdin staffkastlinjen
(eller nGrmare). Gar bollen i korgen far laget 2 podng och spelare
fér dessutom ett bonus forsok.

Bonusforsdket innebdr att efter egen retur dribbla runt en kon och
mot korg igen fér en lay-up. Sitter lay-up far laget ytterligare 1
podng.

Missar spelaren forsta férsdket tar spelaren returen och dribblar full
fart for att Idimna 6ver boll till kompis pd& tur.

Ledaren tar tid medan lagen sjalva réknar sina podng.
Ledaren blaser av utmaningen efter tva minuter. Alla lagen f&
berdtta hur manga podng de fick.

Utmaningen upprepas och lagens utmaning blir att ki& tidigare
resultat.

PASSNINGS90an

Spelarna delas upp i par med en boll per par.

De stdller sig mitt emot varandra med 3-4 meters avstdnd.
Anvand linjer s& att spelarna inte stér fér ndra varandra och for att
undvika fusk.

P& 90 sekunder ska de sld s& mé&nga passningar i rad som majligt.
Varje pass som fangas rdknas, och de fortsatter att rékna varje
lyckad passning tills de tappar en boll eller tiden gdr ut.



Tappar de en boll, nollstdlls rakningen och de bérjar om pd nytt.
Paret behdver hela tiden ha koll pd vad deras basta antal i rad ér
under de 90 sekunder.

Upprepa utmaningen och uppmana paren att sl& sina rekord.

Valj mellan olika passningar sGsom: Bréstpass, Studsparss,
Enhandspass eller bakomryggen passning.




