ASANE IL

@kt 5 (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
Faring i firkant, barn 1110]5 |10
Alle spillere skal inn i samme firkant med hver sin ball. Her skal de gjare forskjellige gvelser som & fare med begge fatter, ballen mellom beina, triksing, fare med
innsiden og utsiden av foten. | denne gvelsen er det bare fantasien som setter en stopper for hva spillerne kan gjgre med ballen.

REP  ANT INT MIN
Pissemaur, barn 111015] %

Alle spillerne gér inn i en firkant med hver sin ball. Det er om a gjore & sparke vekk hverandres baller helt til det star igjen 1 vinner. Det kan vere fornuftig & minske
omradet nar det blir ferre a faerre spillere i firkanten. Dersom man har med at spillerne ryker ut, ma man ha en aktivitet de som ryker ut kan drive med.

REP  ANT INT MIN
3 vs 1i firkant, barn 11816519

"Per i midten” eller ‘Apen i midten' 3 vs 1. 1§ midten av en liten firkant, de 3 andre skal bevege seg rundt pa sidene og spille ballen til hverandre. Bytt spiller i midten
gtter tid og ikke nér han vinner ballen. Dette for 8 oppmuntre de 3 rundt til  hele tiden sld seg selv og antall pasninger de klarer fgr han i midten tar ballen fra dem.

REP ANT INT MIN
Spill 5v5 1 7 30

Vanlig, fritt spill pa gitt omrade.

SKILLS



REP ANT INT MIN
Faring i firkant, barn 1 10 5 10

Alle spillere skal inn i samme firkant med hver sin ball. Her skal de gjare forskjellige gvelser som & fare med begge fotter, ballen mellom beina, triksing, fare med innsiden
og utsiden av foten. | denne gvelsen er det bare fantasien som setter en stopper for hva spillerne kan gjore med ballen.

FORMAL

Jobbe med spillernes touch og orientering i en enkel gvelse.

FORBEREDELSE

Lag en passe stor firkant, kan gjerne lage den litt stor i starten slik at spillerne vil falge en starre mestring sa kan en lage firkanten mindre etterhvert. Alle spillerne mé ha en ball hver.

UTFORELSE

Spillerne har en veer sin ball og gjgr forskjelle ting som f.eks fare med hayre og venstre fot, innside/utside, teppe med teerna, teppe med halen, ball mellom beina etc. Kan gjerne gjgres
i forkant av en lekgvelse i samme firkant.

Fig.1 Fore i firkant, barn

SKILLS RACE



REP ANT INT MIN
Pissemaur, barn 1 10 5 §&

Alle spillerne gér inn i en firkant med hver sin ball. Det er om a gjare & sparke vekk hverandres baller helt til det star igjen 1 vinner. Det kan vere fornuftig & minske
omrédet ndr det blir feerre & faerre spillere i firkanten. Dersom man har med at spillerne ryker ut, ma man ha en aktivitet de som ryker ut kan drive med.

FORMAL

Jobbe med spillerne touch og orienteringsferdigheter.

FORBEREDELSE

Lag en liten firkant ut ifra antallet slik at spillerne ma ha bedre touch og mé i storre grad forholde seg til motspillerne.

UTFORELSE

Alle spillerne inn i den samme firkanten, kan gjerne la spillerne fare ballen fritt for de starter leken. Nar leken er i gang skal spillerne ha kontroll pa sin egen ball samtidig som de kan
sparke vekk de andre spillerne sine baller. Sett krav il at alle ma veere i bevegelse hele tiden.

Fig.1 Pissemaur, barn

SKILLS RACE



REP ANT  INT  MIN

3 vs 1i firkant, barn I R

‘Perimidten” eller *Apen i midten® 3 vs 1. 1i midten av en liten firkant, de 3 andre skal bevege seg rundt pa sidene og spille ballen til hverandre. Bytt spiller i midten
etter tid og ikke nar han vinner ballen. Dette for 4 oppmuntre de 3 rundt til & hele tiden sla seg selv og antall pasninger de klarer for han i midten tar ballen fra dem.

FORMAL

Forbedre spillernes bevegelse, orientering og pasningkvalitet.

FORBEREDELSE

Lag en firkant, her kan det vaere fornuftig & starte litt stort og heller lage firkanten mindre nér spillerne begynner & mestre gvelsen.
UTFORELSE

3vs 11 firkanten. Spillerne jobber f.eks 2 minutter i midten for de bytter. La spilleren ha en sunn konkurranse med seg selv hvor de gnsker & forbedre antall pasninger de klarer for hver
gang. De 3 som slar pasninger kan bevege seg fritt i firkanten og mé hele tiden bevege seg for & vaere et pasningalternativ.

Fig.1 Firkant 3 vs 1, barn

SKILLS RACE



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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