
aanmoedigen &
vertrouwen

geven

Fijn in 

je brein!
 

 Handout 
minute to win it 

mei 2026

Tijdsduur: 20 - 40 min

Leeftijd: ± 8 tot 16 jaar Groep: klein en groot

Plaats: binnen en buiten



Stel na het spelen een paar van deze vragen:
Hoe voelde het toen anderen je aanmoedigden?
Lukte het beter met support van de groep?
Wat deed het met je toen iets niet lukte?
Hoe kun je elkaar vaker zo helpen?

1.Verdeel de groep in kleine teams of speel individueel.
2.Kies 3–5 challenges uit de challengepagina.
3.Zet de timer op 1 minuut. De spelers starten. 
4.De rest moedigt alleen maar positief aan.
5.Applaus na elke ronde - ongeacht of het gelukt is!

Belangrijk: het gaat niet om winnen, maar om inzet en plezier.

Binnen één minuut voeren spelers zoveel mogelijk korte opdrachten uit. Voor elke
volbrachte opdracht krijgen de teams of spelers één punt. Tijdens het spel
moedigen deelnemers elkaar actief aan, zodat kinderen en jongeren ervaren hoe
positieve support hun zelfvertrouwen vergroot en de samenwerking versterkt.

Nabespreking

Zo speel je het

Doel van het spel

minute to win it uitleg



Minute to win it
van een timer (een telefoon is ook prima)

Fijn in 

je brein!
 

kaarsblazen
 

sokkenshoot
 

dansexplosie
 

Piramidebeker
 

rietjes-transport
 

ballon verplaatsen
 

catwalk
 

op en neer
 

lepelbalans
 

WC-rol race
 

toren van pisa
 

push-up uitdaging
 

nagellak
 

zangmoment
 

kledingwissel
 

bal hooghouden
 

dobbeluitdaging
 

muntjes stapelen
 

7

5

1

16

13

10

Blaaseenkaarsuit met je neus.

Verplaats propjespapier van A naar B
met alleen een rietje (zuigen).

Brengeen ballonvanAnaar B zonder
je handen te gebruiken.

Doe5gekkedansmoves achter elkaar.

Zet 10plasticbekers op tafel. Stapel
ze in een piramide en bouw ze weer af.

Maakvansokkeneen bal en gooi ze in
een wasmand vanaf een vaste afstand.

2

8

5

11

17

14

Doe 15 push-ups.

Bouwdehoogste toren van
marshmallows of suikerklontjes.

Ga10keeropen af een stoel staan.

Rol eenwc-rolvolledig af zonder dat
het papier scheurt.

Loopalseen model over een catwalk.

Loopeenparcours met de pingpongbal
op een lepel zonder dat hij valt.

6

9

3

18

15

12

Wissel tweekledingstukken met
iemand anders.

Houeenbal zo langmogelijk hoog
zonder dat hij valt.

Lakjenagels zo netjes mogelijk in één
minuut.

Zingéénregelvan je favoriete liedje.

Gooizo vaak mogelijk hetzelfde cijfer
achter elkaar binnen één minuut.

Hoeveelmuntjeskun je in 1 minuut op
elkaar stapelen met één hand?

Let op: 
Selecteerchallenges die passend zijn voor jouw groep. Sommige challenges
(zoals push-ups of nagellakken) zijn bewust gericht op het doorbreken van
sociale drempels - dit past bij het thema vertrouwen. Pas aan waar nodig.
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