ASANE IL

@kt 11(11 &r)

Trener vi forsvar eller angrep? Hva skal spillerne trene pé i dag? Hvordan skal vi sgrge for at de far trent p nettopp dette? Bruk gjerne
stasjonstrening

0 minutter

REP  ANT INT MIN
Alle pa lag 1 2 |15

Alle spillerne er i et avgrenset omrédet hvor de skal bevege seg og holde ball i laget. Antall baller styrer vanskelighetsgraden, men sgrg for at det er nok baller til at
alle er masse involvert.

REP  ANT INT MIN
2 vs 2, fare over linje 1181529

En lang og bred firkant. Mai scores ved at spillerne forer over linja pa en av siden. Spillerne stiller seg opp pd samme mate som ved 1vs 1, 2 vs 2 med mal. Hvis
forsvarerne vinner kan de kontre & score over motsatt linje.
Lag gjerne mange baner, spill pa tid og lag det til en "serie"”. Dersom man taper rykker man ned, dersom man vinner rykker man opp. Vinneren pa gverste bane star.

REP ANT INT MIN
Passesion + konger 1112 4120

Vanlig spill inne i omradet. Likt antall spillere inne (kan bruke joker inne) med 2 overtallsmenn i endene.

REP ANT  INT MIN
Faring over linje 1116] 4|20

Spill hvor man scorer ved & fare over en linje i lengderetning.

REP ANT INT MIN
Spill 5v5 1 7 20

Vanlig, fritt spill pa gitt omréde.

SKILLS



REP ANT INT MIN
Alle pa lag 1 21 Y

Alle spillerne er i et avgrenset omradet hvor de skal bevege seg og holde ball i laget. Antall baller styrer vanskelighetsgraden, men srg for at det er nok baller til at alle er
masse involvert.

FORMAL

Spillerne mé orientere seg, og vite hvor medspillerne befinner seg.
1A - medtak/mottak, pasning, faring.

FORBEREDELSE

Lag et omrade spillerne skal vare i, man kan gjerne bruke 16m som utgangspunkt (avhenger selvfalgelig av antall spillere)

Fig.1 Alle pé lag

SKILLS RACE



REP ANT INT MIN
2 vs 2, fare over linje 1 8 5 29

En lang og bred firkant. Mél scores ved at spillerne farer over linja pa en av siden. Spillerne stiller seg opp pd samme méte som ved 1vs 1, 2 vs 2 med mal. Hvis
forsvarerne vinner kan de kontre & score over motsatt linje.

Lag gjerne mange baner, spill pd tid og lag det til en "serie”. Dersom man taper rykker man ned, dersom man vinner rykker man opp. Vinneren pé averste hane star.

FORMAL

Jobbe med offensiv og defensive kvaliteter. Fokus velges av trener, men ikke jobb med hegge samtidig. Spillerne mé ha hoyt tempo i bevegelsene sine, hvodan skal angriper nr2 forholde
seg til forsvarer og ballfgrer? Hva ma forsvarerne gjgre for  hindre scoring?

FORBEREDELSE

Lang bred bane uten fysiske mal pa sidene da mélet er & fare ballen over linja. 15 m lang og 10 m bred kan vare et utgangspunkt.
UTFORELSE

Angriperne starter med ballen og skal utfordre forsvaret. Hvis forsvaret vinner ballen kan de kontre over motsatt strek.
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Fig.1 2 vs 2 fare over linje, barn

SKILLS RACE



REP  ANT INT MIN
Passesion + konger 1 12 4 2

Vanlig spill inne i omradet. Likt antall spillere inne (kan bruke joker inne) med 2 overtallsmenn i endene.

Fig.1 Possesion + konger Spill hvor det handler om  beholde ballen i laget, samt flytte ballen fra ende til ende.

SKILLS RACE



@kt 11(11 &r)

REP ANT  INT MIN
Faring over linje 1 16 4 2

Spill hvor man scorer ved & fare over en linje i lengderetning.

SKILLS



REP ANT  INT M
Spill 5v5 1 7

Vanlig, fritt spill pa gitt omrade.

FORMAL

Vanlig spill 5vb, ta gjerne utgangspunkt i gitt banestgrrelse for Svb, eller gjor den mindre for & utfordre pé tid og rom.
FORBEREDELSE

Sett opp mal og avgrens omradet.

UTFORELSE

Man kan her spille p& vanlige S5er mél eller p& dukkemél. Dersom man har Ser mal kan man gjerne bruker keeper i mélet.

Fig.1 Spill 5v5 pa mél

SKILLS RACE



