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F-okt.
62 minutter
REP  ANT INT MIN
1vs 1 fare over linje, barn g§ 10 12

- Spill 1vs 1, men scoring skjer ved & fare ballen over linja. Vinner forsvarer ball s3 kan han kontre 4 score p motsatt
side.

REP ANT INT MIN
Rassland gvelsen 0 8 15

i - To lag stiller seg opp bak hver sin dgdlinje. 5-7 spillere pa
hvert lag.
- Trener star med ballmagasin.
<~ « Trener sopiHer hallen til gt av lagene, og roper f.gks. «tre
rgd, to bld». Det antall spillere som er ropt ut, spiller mot
hverandre, og skal forsake & spille seg kontrollert forbi
motstanders dadlinje.

- Trener kan ogsa rope ut flere spillere underveis.
- Situasjonen varer til ballen er ute av spill. Da setter trener i
gang ny ball og roper f.eks. «tre rad, to blé».

REP ANT  INT ~ MIN

Spill 5vo

Vanlig, fritt spill pa gitt omréde.

REP  ANT INT MIN
Hode, skulder, kne og ball lek 2 8

To og to med en ball, still opp pd rekke rygg mot rygg og ballen pa bakken midt i mellom. Ganske nar avstand.
Begge skal sta helt oppreist.

Treneren gir beskjeder som spillerne skal falge: "Hode, skulder, t4, hode, kne, BALL". Hver gang det ropes ball er det
om & gjgre 4 snappe ballen med hendene farst.

Man kan gjgre det til en konkurranse der det er best av 10.

SKILLS



REP ANT INT MIN
1vs 1 fare over linje, barn g 10 12

Spill 1vs 1, men scoring skjer ved 4 fare ballen over linja. Vinner forsvarer ball s kan han kontre & score p& motsatt side.

FORMAL

Jobbe med spillerne T mot 1 ferdighet offensivt og defensivt. Forbedre evnen til & forsvare seg mot spiller i stor fart og forbedre spillernes evne til & angripe med stor fart.
FORBEREDELSE

Lang smal firkant som skal gjare at spillerne for stor fart bade i angrep og i forsvar. Selv om det skal vaere en smal bane mé det ogsé vaere mulig & angripe i bredden.

UTFORELSE

Angriper starter med ballen & utfordrer direkte pé forsvareren. Forsvareren kommer ut & gjor det han kan for & vinne ballen.

Fig.1 Fgre over linje 1vs 1, barn

SKILLS RACE



Rassland gvelsen

Organisering

« To lag stiller seg opp bak hver sin dadlinje. 5-7 spillere pd
hvert lag.

« Trener star med ballmagasin.

- Trener spiller ballen til et av lagene, og roper f.eks. «tre
rad, to bla». Det antall spillere som er ropt ut, spiller mot
hverandre, og skal forsake & spille seg kontrollert forbi
motstanders dadlinje.

- Trener kan ogsa rope ut flere spillere underveis.

- Situasjonen varer til ballen er ute av spill. Da setter trener i
gang ny ball og roper f.eks. «tre rad, to bld».

FORMAL

Utnytte ulike angrepssituasjoner som Tvs 1, 2 vs 1 etc.
FORBEREDELSE

Sett opp en bane som er stor nok til smabanespill
UTFORELSE

- Trener spiller ballen til et av lagene, og roper f.eks. «tre
rad, to bla». Det antall spillere som er ropt ut, spiller mot
hverandre, og skal forsgke 4 spille seg kontrollert forbi
motstanders dadlinje.

- Trener kan ogsa rope ut flere spillere underveis.

- Situasjonen varer til ballen er ute av spill. Da setter trener i
gang ny ball og roper f.eks. «tre rod, to bl

REP

ANT
10

INT
8

MIN
15

SKILLS RACE



@kt 11 (10 &r)

Fig.1 Rasslandgvelsen

SKILLS



Spill 5v5

REP

ANT

INT

MIN
25|

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

SKILLS RACE



REP ANT  INT  MIN

Hode, skulder, kne og ball lek 2 8

To og to med en ball, still opp pa rekke rygg mot rygg og ballen p& bakken midt i mellom. Ganske nzr avstand. Begge skal std helt oppreist.
Treneren gir beskjeder som spillerne skal fglge: "Hode, skulder, ta, hode, kne, BALL". Hver gang det ropes ball er det om & gjere & snappe ballen med hendene farst.

Man kan gjare det til en konkurranse der det er best av 10.

UTFORELSE

1 To og to med en ball, still opp pa rekke ryge mot rygg og ballen p& bakken midt i mellom. Ganske nar avstand. Begge skal sta helt oppreist.
2 Treneren gir beskjeder som spillerne skal folge: "Hode, skulder, 4, hode, kne, BALL". Hver gang det ropes ball er det om a gjare & snappe ballen med hendene forst.

3 Man kan gjgre det til en konkurranse der det er best av 10.

SKILLS RACE



