ASANE IL

@kt 11 (9 ar)

Dkten gir spillerne mange involveringer med ball. Unngd ke, og kom raskt i gang med aktivitetene. Ha et tydelig tema for treningen, hva er
det spillerne skal trene pa i dag?

0 minutter

REP ANT INT MIN
Alle pa lag 1 2 10

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
Firkant 5 vs 2, barn 11417110

5vs 2 i firkant hvor de som er 5 skal holde pa ballen s& lenge som mulig. De 2 i midten bytter pa tid f.eks etter 2 minutter. Jobb med bevegelsen til de 5 som skal
holde pa ballen.

REP ANT INT MIN
Passesion + konger 11120 4 )15

Spill hvor det handler om beholde ball. Likt antall spillere inne med 2 overtallsmenn i endene.

REP ANT INT MIN
Spill 5v5 1 1125

Vanlig, fritt spill pa gitt omréde.

SKILLS



REP ANT INT MIN
Alle pa lag 1 2 10

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
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REP ANT INT MIN
Firkant 5 vs 2, bamn T 14 1 10

5vs 2 i firkant hvor de som er 5 skal holde pa ballen sa lenge som mulig. De 2 i midten bytter pa tid f.eks etter 2 minutter. Jobb med bevegelsen il de 5 som skal holde pa
hallen.

FORMAL

Jobbe med spillernes bevegelse, orientering og forstéelse av rom.
FORBEREDELSE

Sett opp en firkant 10x10m kan vare et utgangspunkt.
UTFORELSE

5 spillere stér rundt og i firkanten. Disse er pd lag og skal holde pa ballen s mange trekk som mulig. De 2 andre skal jage & jobbe for brudd. Tell antall pasninger slik at de 5 kan ha en
konkurranse med seg selv. Bytt spillere i midten etter tid, f.eks 2 min.

Fig.1 Firkant 5 vs 2, barn
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REP  ANT INT MIN
Passesion + konger 1 12 4 1%

Spill hvor det handler om beholde ball. Likt antall spillere 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.
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Spill 5v5

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& dukkemaél. Dersom man har Ser mal kan man gjerne bruker keeper i mélet.

Fig.1 Spill 5v5 pa mél
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