Dribbla

“Svarteman”

Organisation:

® Anpassa storleken pa ytan efter antalet spelare

e | spelare dr Svarteman och placerad pa ena linjen

eOvriga spelare (forslagsvis med boll) pa motsatt linje

eSvarteman fragar, “vem dr rdadd for Svarteman” varpa 6vriga
spelare svarar “inte jag” och forsoker springa 6ver Svartemans
linje utan att bli kullade av Svarteman

eKullade spelare hjilper Svarteman i ndsta omgéng

eSpelade blir kullade genom berdring pa ryggen eller genom att
bli av med en vést som man satt fast under byxan

eNamnet Svarteman kan bytas ut mot t.ex.”Vem dr rddd for
Ronaldinho” eller annan kind eller skrickinjagande person

Instruktionspunkter:

o Titta upp nér du springer men behall kontroll pa bollen
o Spring med bollen néra foten

o Riktningsfordndringar

e Tempovixlingar

“Rikor & krabbor”

Organisation:

o Kona uppe en yta som dr havet

o | eller nagra spelare &r krabbor och placerade pé ena linjen

e Ovriga spelare r rikor och har varsin boll och ir placerade pa

motsatt linje

eKrabborna stér i kréftfotbollsstillning. Alltsd gar pa alla fyra
med rumpan nerét

oP3a signal forsoker rikorna ta sig 6ver havet utan att fa sina
bollar uppétna av krabborna som far anvanda hianderna for att
ta bollar

eRikor som blir tagna blir krabbor

Instruktionspunkter:

o Titta upp nér du springer men behall kontroll pa bollen
e Spring med bollen néra foten

o Riktningsforéndringar

o Tempovixlingar




“Tjuv & polis”

Organisation:

eSpelarna jobbar tva och tva

eSpelare 1 (tjuv) springer forst med eller utan boll och spelare 2
(polis) foljer efter

eTjuven forsoker finta bort eller springa ifrdn polisen

oNir trénaren ropar frys ska polisen vara inom
armléngdsavstand fran tjuven for att ”vinna”

Instruktionspunkter:

e Spring med bollen néra foten

o Riktningsforéndringar

e Tempovixlingar

o Finta (t.ex. kroppsfint at vénster och tempovixla &t hoger)

“Domarn, hur langt ér det kvar?”

Organisation:
o | spelare eller trinare dr domare och placerad pa ena linjen
med ryggen mot dvriga spelare

e(vriga spelare har varsin boll och star pd motsatt linje

eSpelarna med boll fragar, "Domarn, hur ldingt dr det kvar”
varpa domaren svarar en tid mellan 1 och 5 minuter alternativt
overtid

eSdger domaren t.ex. 3 minuter raknar han till 3 och vénder sig
sedan om mot spelarna

eSpelarna ska forsoka dribbla bollen till linjen dér domaren star
medan domaren réknar till t.ex. 3. Nér domaren véinder sig om
maste spelarna sté stilla med foten pa bollen

eHar man inte stannat bollen nir domaren vénder sig om far
man borja om pé linjen langst bort fran domaren

eSdger domaren Overtid ska alla spelare latsas att dom é&r

jattetrotta och/eller har kramp

eDen spelare som forst stannar sin boll pa linjen vinner

Instruktionspunkter:
e Spring med bollen nédra foten
e Dribbla med utsidan pa foten eller vristen

o Stanna bollen med sulan




“The Champions League, it’s a knockout”

Organisation:

e Spelarna viljer ett lag i Europa

e Spelarna dribblar sina bollar i ett uppkonat omréade

o Pa signal forsoker man sparka ut varandras bollar

e Nir man sparkar ut ndgons boll slar man ut hans lag ur
Champions League

e Kan lika gérna kallas t.ex. VM och da viljer spelarna ett land
istdllet for lag

Instruktionspunkter:
o Titta upp

e Spring med bollen ndra foten
e Tick bollen med kroppen nér du blir attackerad

“Rivar & bonder”

Organisation:

e Ridvarna (spelare med boll) springer 16sa i honsgérden
(uppkonat omrade)

e Bonderna (spelare utan boll) jagar bort rdvarna genom att
sparka ut deras bollar (eller kulla dom a la Svarteman)

o Kullade révar blir bonder tills endast 1 rév aterstar

e Kan dven spelas helt utan boll och da kullas rdvarna a la
svarteman

Instruktionspunkter:

o Titta upp (var ar bonderna?)
e Spring med bollen nédra foten
o Riktningsforandringar

e Tempovixlingar

o Kroppsfinta om du blir jagad

“Tom & Jerry”

Organisation:

o2 lag av Jerrys har bo pa var sin sida av huset (uppkonat
omrade)

eLagen av Jerrys ska hdmta s& ménga ostskivor (bollar) som
mdjligt inne i huset utan att bli tagna av Tom

eMan himtar ostskivor genom att springa ut till en boll och
dribbla tillbaka den till boet med fotterna

eTagen blir man genom att bli kullad av Tom a la Svarteman

eBlir man tagen innan man hunnit fram till en boll fir man
hémta en boll fran boet och ldgga tillbaka i huset

oBlir man tagen ndr man dribblar en boll far man ldmna bollen,
g4 in i boet och borja om

Instruktionspunkter:

o Titta upp (var finns det bollar? var &r Tom?)
e Spring med bollen néra foten

o Riktningsfordndringar

e Tempovixlingar

e Kropps finta om du blir jagad av Tom




“Jorden runt”

England Stockholm

Frankfurt

Organisation:

o Lit 4 spelare vilja varsin plats pd jorden

e Varje linje blir en plats

o Nir trénaren sédger en plats ska spelarna sa fort som mdjligt
dribbla sin boll till den platsen (den linjen)

o Efter ett tag kan man siga en ny plats innan spelarna hunnit
fram till linjen dom var pa vag till (trdnar vindningar)

Instruktionspunkter:
e Titta upp och undvik krockar
o Dribbla bollen med utsidan/vristen

“Batman & Robin”

Organisation:

o Uppkonat omrade dr Gotham City

e Spelarna dr Batman som kor sin Batmobil (bollen) i Gotham
City (utan att krocka med dom andra bilarna & utan att lamna
Gotham City)

e Fler figurer fran Batman laggs till under spelets gang och
varje figur betyder nagonting, t.ex: Robin = spring sa fort du
kan, Ismannen = std som forstelnad, Jokern = dribbla bara
med sulan osv

e Ligg till en snattarorm (spelare utan boll) som forsdker snatta
en boll fran dom andra spelarna. Blir man av med sin boll blir
man den nya snattarormen

Instruktionspunkter:

o Titta upp nér du springer men behall kontroll pa bollen
o Spring med bollen néra foten

o Riktningsfordndringar

e Tempovixlingar




Passningar och skott

“Nummer boll”

Organisation:

e Dela in spelarna i tva lag

eSpelarna i ena laget far varsitt nummer, ddr nummer 1 ska
passa nummer 2 som passar nummer 3 0.s.v.

eSpelarna i det andra laget springer runt ett uppkonat omréade
med boll varsin gang medan det andra laget passar

eDet lag som hinner med flest pass innan det andra har sprungit
fardigt vinner

eKan dven kora pa tid. T.ex. hinner ni ett varv pa 20 sekunder?

Instruktionspunkter:

o Dit stddjebenets storta pekar hamnar bollen
e Kroppen och knét 6ver bollen

e Anvind bredsidan

o Triffa mitt pa bollen

e Prata

o Titta upp innan du far bollen

o Dribblingsteknik

“Indianer & Cowboys”

Organisation:

eSpelarna dr cowboys som maste ta sig genom en bergskedja for
att fa vatten till sina djur

oPa bergskedjan star det indianer (trénare till att borja med) som
forsoker skjuta ner cowboysen

eTriffad blir man genom att bli trdffad av en boll pa kndt och
nerat

eTriffade cowboys blir indianer

oNir cowboysen tagit sig 6ver linjen dr dom sikra tills ndsta
omgang

e Alla cowboys springer 6ver samtidigt, pa tranarens signal

Instruktionspunkter:

o Dit stodjebenets stortd pekar hamnar bollen
o Kroppen och knit dver bollen

e Anvind bredsidan

o Tréffa mitt pa bollen

o Sikta framfor 16pande cowboys

o Spring med blicken uppe




“Kannibalen”

Organisation:

eSpelarna jobbar tvéa och tva och haller varandra i handen

oEtt par ér kannibaler och dom har boll och behdver inte halla
varandra i handen

eKannibalerna forsoker skjuta bollen pa knét och nerat pa ndgon
i natt annat par

eDet par som blir triffade blir kannibaler och kannibalerna blir
”vanliga” ndr dom har triffat ndgon

Instruktionspunkter:

o Dit stodjebenets storta pekar hamnar bollen
o Kroppen och knit 6ver bollen

e Anvind bredsidan

o Triffa mitt pa bollen

e Spring med blicken uppe

e Samarbeta

“Prickskytte”

Organisation:

oTva lag stiller upp pa varsin linje mitt emot varandra

oEtt lag borjar med bollar

eMellan lagen star det koner med bollar pa

eLagen ska forsoka skjuta ner bollarna pa konerna med sina
egna bollar

eNir lag 1 har skjutit stoppar lag 2 deras bollar och skjuter
sjalva nésta omgang

Instruktionspunkter:

o Dit stodjebenets storta pekar hamnar bollen
o Kroppen och knit dver bollen

e Anvind bredsidan

o Triffa mitt pa bollen

“Doktor! Doktor!”

Organisation:

oTva lag dir varje lag har en doktor

eAlla spelare utom doktorn har en boll och forsoker tréiffa
spelare fran andra laget frén kndt och nerét med bollarna

oBlir man trédffad stéller man sig bredbent och med bollen dver
huvudet och kan da bli rdddad genom att doktorn kryper
mellan benen pé en

eMan far inte skjuta pd doktorn ndr han &r i sitt sjukhus
(innanfor uppkonat omrade)

oNir doktorn springer ut for att rddda spelare kan han bli traffad

oBlir doktorn triffad kan ingen rddda dom triaffade spelarna i det
laget

el cken gar ut pé att ta slut pa alla spelare i det andra laget

Instruktionspunkter:

o Dit stodjebenets stortd pekar hamnar bollen
o Kroppen och knit dver bollen

e Anvind bredsidan

o Tréffa mitt pa bollen

o Spring med blicken uppe




Reaktionsforméaga och snabbhet

“Speedy Gonzalez”

Organisation:
eSpelarna delas in i tva lag och varje spelare far ett nummer

oNir trianaren sdger “nummer 1” ska nummer ett i bada lagen
springa runt en kona och forsoka hinna forst till bollen och
gora mal

oSdg numren oregelbundet

eEfter en stund, sdg mer 4n ett nummer samtidigt, t.ex. "nummer
3 och 5” och da gér 2 spelare fran samma lag

eKan lata spelarna std med ryggen mot bollen, ligga pad mage
osv innan start

oK&r mot ett mal, eller mot tva mal dir spelarna sjélva viljer
vilket mal dom anfaller mot. Vid spel mot tvd mal trinas
vandningar dir bollforaren forst kan ga mot ett mal men sen
vénda och ga mot det andra for att finta backen

Instruktionspunkter:
e Var pa ta och koncentrerad innan start

o Spring med korta steg forst for att sedan oka steglingden

e Vind tvart vid konan och b6j da pa knéna och jobba med
hoften

o Kliv in framfér motstandare om du hinner forst till bollen

“Hund & katt”

Organisation:
eSpelarna stéller upp 2 & 2 med ndsan mot varandra pa en linje

oEn linje r katter och en 4r hundar

eNir trdnaren sdger katter ska katterna springa 6ver linjen
ndrmast dom utan att bli hundarna hinner ifatt dom

eAndra efter en stund s nidr man sdger katter ska katterna
springa ifatt hundarna

eKan dven lata spelarna blunda och vinda flera génger innan
start

eLigg till boll genom att bade hundarna och katterna har en boll
bakom ryggen. Det lag som sen ska ta sig till linjen far ta med
sig bollen medan det lag som jagar struntar i sin boll och bara
forsoker jaga ifatt.

Instruktionspunkter:
e Var pa td och koncentrerad innan start

o Spring med korta steg forst for att sedan 6ka steglaingden




