Kon-stafett

Denna stafettovning fokuserar pa snabbhet, bollkontroll, dribbling, samarbete, och precision i
passningar. Genom att tavla mot varandra i olika format uppmuntras laganda och konkurrens,
samtidigt som spelarna évar tekniska fardigheter.

Syfte

Syftet ar att 6va bollkontroll och dribbling i ett tavlingsformat som engagerar spelarna och
uppmuntrar laganda. Ovningen utvecklar ocksa deras formaga att arbeta tillsammans for att
slutfora uppgifter sa snabbt och effektivt som majligt.

Forberedelser

Placera fem koner pa rad med jamna avstand for minst tva lag. Skapa en startlinje fére den férsta
konen och en mallinje efter den sista konen. Se till att det finns tillrackligt med utrymme for att
spelarna ska kunna réra sig utan att stéra andra lag. Dela upp spelarna i tva eller fler lag med
minst 4-6 spelare i varje lag.

Genomforande

» Forsta omgangen: En spelare i taget fran varje lag springer sick-sack med bollen mellan
konerna tills de kommer éver mallinjen. Spelaren kastar da bollen till nasta spelare i kon,
som upprepar processen. Det lag dar alla spelare ar 6ver forst vinner.

o Andra omgangen: Spelarna springer tva och tva och passar bollen sick-sack mellan
konerna. Detta fortsatter tills alla spelare har kommit éver mallinjen.

» Tredje omgangen: Hela laget arbetar tillsammans for att sick-sacka bollen mellan
konerna och dver till andra sidan pa snabbast mojliga satt. De kan anvanda vilken teknik
de vill for att fa bollen 6ver.

Instruktioner

Paminn spelarna att halla bollen under kontroll medan de springer sick-sack.

Uppmuntra dem att samarbeta och kommunicera med sina lagkamrater.

Ge instruktioner om att vara snabba och effektiva, men ocksa att inte forlora kontrollen.
Forklara att tavlingen handlar om snabbhet, men ocksa om att vara noggrann och arbeta

tillsammans.
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