TEKNIKBANA

En bana med olika tekniska utmaningar byggs upp. Dribbla, skjuta, passa etc. 


Tips: inga köer. Mycket bolltouch och bra flyt. 

Utmaning: lägg till en fint där det passar. Ge möjlighet till en svårare väg för den som vill. Högre tempo. ”Jaga” spelaren för att få upp tempot.

TA TILLBAKA

Tränaren har en boll rakt ut från målet. Bredvid hen står två spelare. Tränaren ger signal och spelarna springer runt varsin kon innan de tävlar om vem som tar bollen först. Nu ska spelarna ta bollen från varandra och göra mål.

Tips: max 4 spelare för att slippa kö. Blir man av med bollen tar man tillbaka den!!
Utmaning: spelarna får starta i olika posisitoner t ex liggande

DOMARN HUR LÄNGE ÄR DET KVAR?

Varsin boll på en linje. En tränare står med ryggen till en bit därifrån. Spelarna ropar och frågar: Domarn, hur länge är det kvar? Tränaren (domaren) svarar ex 3 och räknar då högt till 3. När domaren vänder sig om måste spelarna stå stilla med foten på bollen. Minsta rörelse och man måste börja om. Först att röra domarens rygg vinner.

Tips: var ganska hårda med att man ska stå stilla. Det gör att det blir tydliga regler för alla. Använd små, korta touch för att ha kontroll på bollen.

PASSA RÄTT

Två spelare har en kon på varsin sida av sig. Med lagom avstånd till varandra passar de nu till varandra mellan konerna.

Tips: var noggranna i passningarna. Räkna antal godkända passningar.

Utmaning: Bollen måste genom konerna och sedan föras åt vänster eller höger om konerna innan man passar tillbaka.  

TJUV OCH POLIS

Spelarna är två och två med en boll, en tjuv en polis. Tjuven springer först, med boll. Polisen följer efter utan boll. Tjuven vill springa från polisen med bollen under kontroll. När tränaren ropar ”frys” stannar båda, tjuven med foten på bollen. Polisen ska vara inom armlängds avstånd från tjuven för att få fast hen.

Extraövning, ganska svår för små barn:

DIAMANTEN

4 koner placeras ut i en kvadrat, eller diamant. En spelare vid varje kon och en extra vid en kon som också har boll. Bollen passas till nästa kon som passar nästa osv. Spelaren följer bollen.

Tips: Var nogranna i passningarna och ta i.
 Går att vara fler än 5 st spelare.

Utmaning: Använd 2 touch. Väggspel. Använd 2 bollar.

MATCH
Småmål: 

· Bollen måste passas genom mål till en medspelare.

· Tränaren ropar ut hur många spelare på planen. Ex nr 1, 3, 4!

· Minst tre passningar innan mål. 

· Max 2 touch sen pass.

· Dopp-boll

AVSLUTNING

DRAKÄGGET

Alla bollar läggs i mitten av planen. Spelarna delas upp i lag i hörnen där de står i kö. På signal ska första spelaren i varje lag försöka ta ett ”ägg” tillbaka till sitt lag. Endast fötter får användas.

Tips: utmana spelarna genom att springa efter dem när de fått tag på ett ”ägg”. De måste då öka farten. Försök känna efter vilka spelare som behöver få tag på ägg enkelt och vilka som behöver mer utmaning. Skratta, ryt som en drake och låt spelarna lura er.

ÄLGJAKTEN

Spelarna står på en kortlinje. Tränarna står med boll på långlinjen. På signal försöker spelarna springa över till andra linjen utan att bli träffade av en boll. Blir man träffad är man med som jägare.

Tips: endast bollar längs marken.

ÖVER LINJEN

Spelarna har varsin boll ca 50 cm från en linje med ett mål bakom. Alla ska sen i tur och ordning skjuta bollen så den inte studsar före linjen. Studsar den är man ute (och får exempelvis träna ”klockan”)

Alla som klarat sig får då flytta längre från linjen, sen längre etc.

Tips: se till att ha mellanrum mellan spelarna och påminn att det inte är någon stress.

EXTRAJonglera (visa att man sätter ner benet mellan varje touch), visa tekniker för hur man passar, skjuter mm.
