Challenges m.b.t. teambuilding/ontwikkeling
	Naam
	Opdracht

	Gamechanger
	1 persoon in de groep deelt een negatieve/vervelende gebeurtenis of herinnering uit zijn of haar leven. Vervolgens bespreekt de groep de gebeurtenis, maar wordt de focus uit deze gebeurtenis alleen gelegd op alle positieve aspecten van de gebeurtenis. Hierdoor wordt de positieve kant van de slechte ervaring belicht. 

	StreetFit verbetering
	Schrijf per persoon op post-its wat je zou willen toevoegen aan een streetfit toernooi om het toernooi voor jou en je team nog leuker te maken. Plak ze op een groter papier en bespreek ze met je team. 

	Minimovie
	Maak met je team een minifilm van minimaal 5 minuten over wat jullie een team maakt en wat jullie sterk maakt als team. Doe dit aan de hand van beelden (bijvoorbeeld samenspel in voetbal) en stukjes vertellen. 

	Waarheid of leugen
	Ieder teamlid verteld 4 dingen over zichzelf, 3 dingen zijn waar, 1 ding is een leugen. De rest van het team raadt samen welk van de dingen een leugen is. 

	Muzikaal
	Schrijf met je team een songtekst / rap ( 2 coupletten, 1 refrein). Neem dit nummer op (geluidsopname of video). 

	Anti Eenzaamheid
	Iedereen kent tegenwoordig wel iemand die eenzaam is. Schrijf met je team een brief, of maak een videoboodschap, die je door kunt sturen naar iemand in eenzaamheid, om diegene een warm hart toe te dragen. 

	Super Enthousiast
	Loop samen met je team door de ruimte.
Persoon 1 zegt: laten we … doen. Bijvoorbeeld: laten we een pirouette maken.
De rest van het team zegt heel enthousiast ‘jaaaaaa', ze herhalen wat persoon 1 zei en iedereen doet vervolgens wat persoon 1 zei: jaaaaaa! Laten we een pirouette maken!
Dan is persoon 2 aan de beurt. Dan weer 3. Dan weer 4. Lekker vaak herhalen!
Variatie: Maak het eventueel bij een volgende ronde nóg enthousiaster!

Variatie: Maak de handelingen verhalend/volgordelijk, dus laat ze met elkaar te maken hebben.

	Dreams come true
	Iedereen uit zijn team verteld wat zijn/haar droombaan is. Vervolgens, om de beurt, je begint te vertellen hoe je ertoe bent gekomen om in dit beroep te belanden. Het verhaal begint over iets totaal anders wat er helemaal niks mee te maken heeft, en via allerlei verrassende, ongerelateerde of onwaarschijnlijke wendingen ben je bij je uiteindelijke beroep uitgekomen.

	Be the instructor
	Ieder teamlid bedenkt in zijn/haar hoofd een fitness/beweeg oefening. Om en om laat je zien wat de oefening is en leg je daarbij goed uit wat je allemaal doet, dit laat je ook zien. Bijvoorbeeld: Sit-up. Je gaat op de grond zitten met gebogen knieën
 en gaat met je rug op de grond liggen. Houd je hoofd iets van de grond. Kom nu omhoog met je bovenlichaam door je buikspieren aan te spannen en raak je tenen aan. Vervolgens laat je je weer langzaam zakken tot je op de grond ligt. 

	Helium stick challenge
	Als spelleider geef je de instructie om de lat op ieders wijsvingers te laten rusten. Dat betekent dat iedereen met beide wijsvingers contact moet hebben met de lat. De lat rust op de wijsvingers, m.a.w. de lat wordt niet vastgepakt. De opdracht is om de lat op de grond neer te leggen.
Jij als trainer legt de lat op de wijsvingers wanneer het team de wijsvingers vooruit heeft en de elle bogen in een hoek van 90 graden

	Mine field Challenge
	Eén van de twee is geblinddoekt (natuurlijk mag men ook gewoon de ogen sluiten). De ander staat bij het eindpunt en zal de geblinddoekte persoon door het mijnenveld leiden. De geblinddoekte persoon loopt door het mijnenveld zonder iets aan te raken (anders ben je ‘dood’). Dit doet hij/ zij op aanwijzingen van de ander.
Als de geblinddoekte persoon aan de andere kant is maakt deze contact met de handen van de ander; dan is de opdracht gelukt.

	Angst
	Vertel kort aan je teamgenoten wat je grootste angst is wat je zou overkomen of zou gebeuren. Wat doe je er tegen? Elk persoon mag dit kort vertellen


	Kwaliteiten 
	Vertel kort aan je teamgenoten wat je eigen kwaliteit is wat je vind waar je goed in bent. Iedereen mag dit kort vertellen. 


	Trust fall challenge
	Breng de groep samen en doordring ze van het in acht houden van de fysieke veiligheid. Tijd speelt geen rol in deze oefening!
· Zoek een stevig platform van 1 meter hoogte waar gemakkelijk 2 mensen op kunnen staan.
· De grond waar de anderen op staan is zacht (gras of zand).
· Alle deelnemers moeten sieraden af doen.
· Alle deelnemers staan schouder aan schouder in 2 rijen tegenover elkaar.
· Iedereen staat met 1 been naar voren; stevig.
· Iedereen houdt zijn onderarmen horizontaal en zijn handpalmen omlaag.
· Nu vraag je een vrijwilliger die licht is en je gaat zelf op de 3e positie in de rij staan zodat je kunt gaan voelen hoeveel er wordt getild.
· Als je een assistent hebt is het handig om deze persoon op het platform te hebben om te begeleiden.
· De persoon die gaat vallen krijgt een rubberen band om zijn handen/ armen om te voorkomen dat hij met zijn armen gaat zwaaien en daarmee de vangers bezeert.
· Het ritueel voorafgaand aan het vallen:
· Valler: ‘Vangers, zijn jullie klaar om te vangen?’
·  Vangers: ‘<naam>, ja, wij zijn klaar om te vangen!
· Valler: ‘Dan ga ik nu vallen’
· De valler houdt zijn lichaam stijf als een plank  doet zijn tenen omhoog en houdt nog even contact met zijn hielen en valt daarna naar achteren.
· De vangers vangen de valler op.


	Hoe goed ken je elkaar?
	Vertel elk 2 waarheden over jezelf en 2 verzonnen waarheden over jezelf. Kennen je teamgenoten je zo goed dat ze door de leugens heen filteren? Iedere persoon mag dit kort vertellen en bedenken

	Voorstellen 
	Hoe werkt de challenge: Je gaat je als persoon voorstellen door middel van je hand. Je hebt natuurlijk 5 vingers dus je stelt jezelf 5 vragen. Dit kan je op papier doen, maar je mag dit ook gewoon vertellen waar degene zich het prettigst bij voelt. Het is natuurlijk leuk om dingen te vertellen die andere niet van je weten dat je ze een beetje verbaast. Minimaal 2 deelnemers van het team moeten de challenge uitvoeren.

Benodigdheden: je kan er pen en papier voor gebruiken. En een telefoon waar je mee kan filmen.

Voorbeeld vragen: 1. Wat vind ik leuk om te doen? 2. Wat zijn mijn kwaliteiten? 3. Wat zijn mijn valkuilen? 4. Mijn mooiste sport moment? 5. Welke sport doe ik?


	Menselijke knoop
	Hoe werkt de challenge: De menselijke knoop (minimaal 5-6): iedereen houd elkaars hand vast in een cirkel vervolgens doet iedereen zijn/haar ogen dicht. Hierna gaat de begeleider iedereen verplaatsen (onderdoor, overheen, noem maar op) uiteindelijk doet iedereen zijn ogen weer open en moeten ze uit de knoop komen.


	Hoepel challenge
	Hoe werkt de challenge: Heb je ooit.. iedereen van de groep staat in hoepels en er ligt 1 hoepel in het midden. Degene in het midden begint met: heb je ooit: een hattrick gescoord. Iedereen die een hattrick gescoord heeft mag een andere hoepel opzoeken. Op deze manier komt iedereen weer in een andere hoepel terecht. Dit doe je een aantal keer.

Benodigdheden: 5-6 hoepels of 5-6 ballen


	
	Hoe werkt de challenge: voor iedere deelnemer maken we een papier met zijn of haar naam in het midden. De rest van het team laten we een kwaliteit van hem/haar opschrijven en kort neer te zetten waarom zij dit vinden. Vervolgens zetten we ze op de foto (als ze dit willen).

Benodigdheden: pen en papier


	
	




Voetbalchallenges voor thuis:
Schiet de bal in de kliko
Van 2 meter afstand
Van 4 meter afstand
Van 6 meter afstand
Van 10 meter afstand
Pannas
Geef 5 mensen een panna. Ga de straat op met een mondkapje op en neem een voetbal mee. Probeer zonder dat ze het doorhebben de voetbal door de benen van een voorbijganger te spelen.
Jeu de voetboules
Maak een vak van 10x5meter. Je speelt met 1,2 of 3 personen. Iedereen heeft 2 voetballen, er is 1 kleinere bal nodig(tennisbal oid). 
Gooi het kleine balletje in het vak. Vervolgens probeer je jouw voetbal zo dicht mogelijk bij het kleine balletje te krijgen. Je schiet om en om. 
Stoepranden
Ga op 5 meter van de stoeprand staan. 
Pass de bal tegen de stoeprand, de bal moet omhoog kaatsen, neem de bal aan onder je voet. 
Pass de bal tegen de stoeprand, de bal moet omhoog kaatsen, neem de bal aan op je borst. 
Pass de bal tegen de stoeprand, de bal moet omhoog kaatsen, houd de bal 10x hoog. 
Voetbalsquash
Ga op 5 meter van een muur staan. Pass de bal tegen de muur en kaats vervolgens gelijk terug naar de muur. Wissel af met links en rechts, doe dit met beide benen 10x.
Moeilijk: pass de bal hoog tegen de muur, schiet de bal zonder te laten stuiteren weer tegen de muur. Doe dit 10x achter elkaar. 
Techniek
Houd de bal onder 1 voet. Beweeg de bal in een vierkant van 1x1meter, raak de bal zo vaak mogelijk aan met je voetzool. Doe dit vervolgens met je andere been. 
Kopchallenge: 
met het team overkoppen zonder de grond te raken, probeer dit zo vaak mogelijk te doen. Elk teamlid dan meedoet moet minstens 1 keer de bal geraakt hebben. 
Wasmandschieten: 
zet een wasmand op een willkeurige plek neer en probeer de bal vanaf ongeveer 10 meter erin te schieten. 
Randschieten
Pak een 1,5 liter fles en zet hem op een rand tenminste 1 meter boven de grond. Hoe vaak kan jij de fles eraf schieten? Ga op 5 meter staan. 
Filem
Film jezelf terwijl je hooghoud. Hoe lang hoe jij het vol?
Opdrukken 
Leg de bal in je nek en probeer langzaam naar beneden te gaan. Druk hiermee 5 keer op!
Hooghoud challenge. 
Iedereen de aanwezig zijn van het team krijgt drie pogingen om de bal hoog te houden. De spelers met de drie hoogste scores worden uitgekozen. Tel deze scores bij elkaar op! Ieder team die in totaal boven de 40 scoort krijgt krijgt een cijfer voor de challenge. Het team met de hoogste score krijgt een extra cijfer. Film elke poging zodat we het ook kunnen controleren.

Beste passeer beweging/ trucje
Hoe gaat het te werk: wat wij graag van jullie willen zien is dat jullie je favoriete trucje of passeer beweging gaan laten zien om film. Het liefst zien wij natuurlijk van alle teamleden een trucje of passeer beweging dus doe dit ook als het kan. Het minimale aantal passeer bewegingen en/of trucjes is 3. Als deze opgenomen kunnen worden


Voetbalchallenges op het veld
Effectschot: 
schiet de bal vanaf de achterlijn, op 5 meter afstand in de goal.
schiet de bal vanaf de achterlijn, op 10 meter afstand in de goal.
Leg de bal nu op 10 meter afstand, 1 meter achter de achterlijn en schiet met een curve in de goal.
Voetbaldarts
Maak op het veld 3 vierkanten in elkaar, van verschillende groottes. Probeer vanaf 10 meter afstand de bal in de vakken te schieten. Het binnenste vak, van 1x1m is 5 punten waard, het middelste van van 3x3m is 3 punten waard en het buitenste van van 5x5 is 1 punt waard. Iedere speler mag 3x schieten. Hoeveel punten kunnen jullie in totaal halen?
Voetbalbowlen
Maak van 10 waterflessen een piramide zoals bij bowlen.
Schiet vanaf 10 meter de flesjes om, iedere speler heeft 2 kansen om zoveel mogelijk flesjes om te schieten.

Latjetrappen
Schiet de bal vanaf de rand 16 tegen de lat. Ieder teamlid heeft 3 pogingen om de lat te raken.
Hoe vaak kunnen jullie samen de lat raken?
Voetbalgolf
maak een cirkel van blikken, probeer in zo min mogelijk schoten de bal, van 5 15meter afstand, in de cirkel te krijgen. De bal schieten vanaf de plek waar die de vorige keer is gekomen. Elk teamlid doet dit één keer. 
Afstandschot: 
leg de bal op de middellijn, schiet vervolgens de bal in de goal. Als iemand mist, moet iedereen opnieuw
Foto
Maak een vette/gekke teamfoto in de goal. Wat is jullie gekste foto? Wees creatief!
Middenstip
Schiet vanaf de penaltystip de bal in de middencirkel. Hoeveel pogingen heb jij nodig?
Ver weg schieten
Schiet de bal zo ver mogelijk weg! Hoe ver lukt het jou om de bal weg te schieten? Ga bij de achterlijn staan van het grote goal en probeer zo ver mogelijk te schieten!
Penalty
1 iemand is keeper. Schiet een penalty raak. Ieder teamlid mag 1 keer schieten. 
Voetbalstuit 
1 keer stuit met het voetbalteam. Het team krijgt 3 pogingen om de bal zo veel mogelijk over te spelen door de lucht. Voor elke 10 keer dat hij omhoog wordt gehouden krijgt het team een punt. De bal mag 1 keer stuiteren nadat de bal door iemand is aangeraakt.
Goal na doen challenge
iedereen heeft wel een goal in zijn hoofd waar hij een WAUW! Gevoel bij heeft. Wij zouden graag zien dat jullie deze na gaan maken. Natuurlijk weten wij ook dat het onmogelijk is om de goal precies na te maken, dus wees creatief. Je kan zelfs kort momenten filmen en die achter elkaar plakken. Stuur ons de goal die jullie na wilde maken en vervolgens jullie eigen gemaakte goal.
Latje trap 
Iedere speler heeft 1 min om vanaf de penalty stip de bal tegen de lat aan te krijgen. Elke speler heeft maar 1 poging. De 2 beste scores worden opgestuurd naar STOOT. De beste scores zullen een cijfer krijgen.
Meest overdreven shwalbe 
Als STOOT zijn wij ook heel erg benieuwd naar jullie acteer kunsten. Suarez stond ook bekend om zijn shwalbes. Maak met je team een zo overdreven mogelijke shwalbe en stuur ons deze op 
Slalom met de bal
We gaan pionnetjes uitzetten, bij elke stap wordt een pionnetje neergezet zodat de pionnen vrij dicht bij elkaar komen te staan. Iedere speler van het team krijgt 1 poging, in totaal krijg je 6 pogingen. Stuur de snelste tijd naar ons op de winnaar krijgt een cijfer. 




