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UPPVARMNING

Bollkontroll

Eleverna har varsitt racket och varsin boll. Variera olika évningar dér eleverna kan balansera
bollen pé racket eller studsa bollen pd racket pd olika satt t.ex. uppdt, nerdt, med fel hand, en
studs pé golvet, en studs pé racket. For att 6ka svérighetsgraden kan man springa samtidigt
som man studsar eller std pé ett ben, félja en linje och s vidare.

Poppa popcorn

Eleverna har varsitt racket och varsin boll. Eleverna bérjar med att kéra enskilt dér de ska
studsa bollen en géing pé racket och en géng pd golvet. Nar de behdrskar detta kan man
kéra samma évning tillsammans med en kompis. Eleverna stdr mittemot varandra med en
markering i mitten. Eleverna poppar bollen till varandra genom att slé& bollen uppét varannan
gdang med en studs. Bollen ska landa s& nara markeringen som majligt. Eleverna kan béde
tévla mot varandra genom att rakna antal tréffar eller samarbeta och rékna ihop antal
traffar. Det gér ocksé bra att tavla mot andra lag.

Slalom med racket och boll

Kan kéras som lagstafett eller enskilt. Eleverna placerar sig vid en markering med racket och
boll i handen. Ndr ledaren ger signal Idgger eleverna bollen pé racket och gér slalom mellan
konerna. Bollen ska ligga kvar pé racket. Ifall eleven tappar bollen méste man ta upp bollen
pd samma stdlle som den tappades och ldgga tillbaka bollen pé racket innan man fér gé
vidare. Kan varieras med antal varv och antal koner beroende pd& antal elever. Blir dvningen
for latt kan eleverna studsa bollen pd racket, gé& baklanges, hoppa pd ett ben etc.

Reaktion

Eleverna gdr ihop tva och tvd med en varsin boll. Eleverna stdr mittemot varandra dér den
ena eleven ska rulla bollen mellan kompisens fotter. Kompisen ska férsoka fdnga bollen innan
den passerar en linje eller en uppstdalld markering. Man kan ocksé kasta bollen ovanfér
kompisens huvud som ska forsdka fanga bollen innan den studsar andra géngen. Kan varieras
med att den ena eleven stér med ryggen mot den som kastar eller rullar bollen.

VIT BOLL

Kast med vit boll

Eleverna stdller upp sig som par pd varsin sida av ndtet eller varsin sida av bdnkar, koner eller
annat l&mpligt hinder. Eleverna kastar bollen till varandra genom en sving vid sidan om
kroppen. Bollen fangas pd en studs eller utan studs. Till en bérjan som en kontrollévning med
givet mal som sedan kan utvecklas till podngdvning ddr eleverna ska férséka flytta sin
motsténdare. Eleverna vinner po&ing om motsténdaren inte kan fdnga bollen pd en studs
inom ett avgrdnsat omrade.

Golvtennis

Fyra elever pd en yta motsvarande en badmintonplan eller minitennisbana dér linjen i mitten
blir avgransningen for de tvé planhalvorna. Det ena laget startar den vita bollen som bara fér
rulla 1angs golvet och inte studsa. Eleverna slér vartannat slag och man ska férsoka slé dar
motsténdarlaget inte befinner sig eller dar man ser att det finns en éppen yta. Man far podng
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om bollen géar utanfér den bakre linjen eller sidolinjerna, eller inte kommer &ver linjen i mitten
med ett tillslag.

En annan variant av golvtennis &r att alla fyra elever spelare samtidigt och att den som ér
ndrmast bollen slér éver bollen. Man kan ocksd stdlla ut tvé koner pd respektive planhalva dar
madlet d& d&r att bollen ska passera mellan konerna fér att man ska f& podng. Avstdnd mellan
koner och hur l&ngt bak dessa dr placerade kan varieras om man vill dka eller minska
svdrighetsgraden.

ROD BOLL

Spel med kast och slag

Eleverna stdller upp sig som par pd varsin sida av nétet och/eller bénkar, koner. En elev har
racket och den andra eleven har inte racket. Den ena eleven kastar bollen till kompisen som
slér tillbaka bollen efter en studs. Svérighetsgraden kan minskas eller 6kas genom att spela
med lagre hinder samt att minska eller 6ka avsténdet mellan spelarna.

Studsa - sld

Eleverna stdller upp sig som par pd varsin sida av nétet och/eller béankar, koner. En elev
startar bollen till den andra som féngar bollen med studs pd racket, for att sedan spela
tillbaka bollen till den andra spelaren som gér likadant. Mérker man som ledare att det flyter
pd& bra kan man lagga till tavlingsmoment dar det par som klarar flest ganger till varandra
vinner.

Algjakten

Eleverna (algarna) stér pé ett led vid ena sidan om nétet och ska springa runt nétet utan att
bli traffade av ledaren som rullar bollar mot eleverna. Ledaren stér cirka 3 meter frén ndtet
och rullar bollar nar eleverna springer pd ledarens sida om natet. Blir man traffad far man
hjglpa ledaren att rulla bollar pé& de andra. Den som blir sist kvar ar stordlgen.

Djungelboll

Eleverna delas upp i tvé lika stora lag och stdller upp p& varsin sida om nétet. Ledaren startar
bollen till ett av lagen och det gadller for lagen att spela bollen dver nat till motstédndarsidan.
Om bollen bérjar rulla pd egen sida &r podngen foérlorad. Eleverna kan och bér uppmuntras till
att passa bollen mellan lagmedlemmarna. Beroende pé yta dr det lampligt att kdra denna
dvning med 4-6 elever i varje lag.

Rundtennis

Spel med réd boll pd minitennisbana. Alla elever har varsitt racket. Lika ménga spelare stéller
upp pa& varsin sida av ndtet. Den sida som har flest antal elever sdtter igéng bollen. Eleverna
spelar ett slag var och springer sedan 6ver till den andra sidan. Férlorar man bollen far man
en prick och man kan férslagsvis kéra med totalt 3 prickar. De tvé elever som &r kvar ldngst
spelar en minitennismatch foérst till 3 podng.

Minitennismatch

For de elever som dr redo eller for de elever som vill ha lite mer utmaning kan man kéra
minitennismatcher. Podngspel forst till 10 podng med spel dver nat i ett avgrdnsat omréde.
Eleverna startar podngen varannan gdng och har tvd serveférsdk. Eleverna kan antingen
starta podngen genom att kasta bollen eller sld 6ver bollen med racket
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ORANGE BOLL

Snébollskrig

Dela in eleverna i tvé lag. Varje lag har ett bestémt antal bollar péd sin planhalva. Néar ledaren
startar igéing matchen ska eleverna kasta sé ménga bollar man hinner dver ndtet. Nér tiden
ar ute réknas bollarna ihop pé vardera sida. Det lag som har minst bollar kvar har vunnit.
Lyckas nagot lag f& 6ver samtliga bollar till den andra sidan innan tiden har gatt ut har det
laget vunnit.

Fangarna

Ledaren stér p& ena sidan om ndtet och eleverna stér pd ett led pé andra sidan om ndtet.
Ledaren startar en boll i taget och den forsta eleven sldr bollen dver ndt. Lyckas eleven stdller
man sig sist i kdn och eleven nast pd tur gor likadant. Slér eleven i nat f&r man Idmna ifrén sig
racket och springa &ver till andra sidan, fangelset. Fér att komma ut ur fangelset mdste man
f&nga en boll, antingen med lyra eller en studs. N&r endast en elev &terstdr ska den férséka
sl& 3 bollar i rad utan att slé i nat eller att ndgon i fangelset fadngar den. Gor eleven detta
vinner den hela téavlingen, annars bérjar man om igen.




