ASANE IL

@kt 3 (9 ar)

Dkten gir spillerne mange involveringer med ball. Unngé ke, og kom raskt i gang med aktivitetene. Bruk gjerne stasjonstrening. 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
2vs 2, fare over linje, barn 1181512

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

REP ANT  INT MIN
2v2 pa mal 1 5 | 12

Avgrens et passende stort omrade og del spillerne inn i to lag. Spillerne har utgangsposisjon ved stolpene. En spiller pa forsvarende lag spiller ball langs bakken til en
pd angripende lag, og slik er man i gang. Malet for & angripende lag er 4 passere motstander og score mal.

Forsvarerne har som sin primare oppgave a forsoke 4 ta fra motstanderne ball - giennom god forflytning, aggressivitet og kroppsstilling. Dersom forsvarerne vinner
hall kan de score pa motsatt mél.

Man spiller til ballen er utenfor omréadet eller i mal.

REP ANT INT MIN
Spill 3vs 3, Barn 1110 10] 26

Vanlig spill 2v2 3 vs 3, eller 4v4 Spill s ofte som mulig 3v3. Spiller sa kamplikt som mulig. Spilles med smamél eller vanlige mal.

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

SKILLS RACE



REP ANT INT MIN
2 vs 2, fare over linje, barn 1 8 5 12

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.

FORMAL

Jobbe med offensiv og defensive kvaliteter. Fokus velges av trener, men ikke jobb med begge samtidig. Spillerne m& ha hayt 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
2v2 pa mal 1 A

Avgrens et passende stort omrade og del spillerne inn i to lag. Spillerne har utgangsposisjon ved stolpene. En spiller pa forsvarende lag spiller ball langs bakken til en pa
angripende lag, og slik er man i gang. Mélet for & angripende lag er & passere motstander og score mal.

Forsvarerne har som sin primare oppgave a forsoke & ta fra motstanderne ball - gjennom god forflytning, aggressivitet og kroppsstilling. Dersom forsvarerne vinner ball
kan de score p& motsatt mél.

Man spiller til ballen er utenfor omrédet eller i mal.

SKILLS RACE



REP ANT INT MIN
Spill 3vs 3, Barn 1 10 10 26

Vanlig spill 2v2 3 vs 3, eller 4v4 Spill sa ofte som mulig 3v3. Spiller si kamplikt som mulig. Spilles med smamél eller vanlige mél.

FORMAL

Fa spillerne til & bli vandt med & spille samme spillform som i kamp. Hver enkelt spiller vil f4 mange touch p ballen og en kan jobbe masse med 1vs 1 situasjoner og overtallsituasjoner.
Bade offensivt og defensivt.

FORBEREDELSE
Lag bane s lik banen som dere bruker i kamp, kan gjerne ta den litt mindre slik at det blir mindre rom og tid s spillerne lerer seg & tenke raskere. Bruk mél.

UTFORELSE

Spiller med like regler som i kamp.

Fig.1 Spill 3vs 3 - 5 vs b, barn

SKILLS RACE



