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Tips for trening

KIL/Hemne ønsker at spilleren og dennes ferdighetsutvikling settes i fokus mer enn lagets resultater. 

Fotballen skal ta utgangspunkt i barnas forutsetninger og behov, og det skal være trivelig og gøy.

FOKUS: LEK - AKTIVITET - TRYGGHET - TRIVSEL - MESTRING

Trening av basisferdigheter skal vektlegges!

Med basisferdigheter menes:

· pasninger

· mottak

· vendinger

· skudd

· føring

· dribling

· demping

· heading

MANGE REPETISJONER GIR BEST LÆRING!!

Spesifisitetsprinsippet er det viktigste treningsprinsippet som finnes - og det vil i korthet si at du må trene på det du skal bli god i - og mest mulig akkurat det.

Trening er viktigere enn kamp.

Øvelser med 1 spiller og 1 ball (evt. 2 spillere og 1 ball) bør benyttes flittig i teknikkøvelser. Ikke lag for store grupper når øvelser skal gjennomføres - unngå for mye venting.

Spilleren må oppmuntres til å prøve nye ting, og det må brukes mye ros i tilbakemeldingen.

Ikke legg inn for mange ulike aktiviteter i løpet av økten. Tenk på gjenkjenning, gjentakelse og mestring.

Bruke gjerne en grunnøvelse og gjør flere varianter av denne, det er betydelig lettere for spillerne med gjenkjennelse i øvelsene. Samtidig har man da også flere muligheter til å differensiere underveis i øvelsen. Da kan man etter hvert gi enkelte spillere andre varianter av grunnøvelsene å jobbe med.

ENKELTSPILLEREN I SENTRUM!!

[image: image4.jpg]



Hvordan sette sammen en treningsøkt?

Trening i barnefotballen skal baseres på følgende elementer:

I. Aktiviteter med hovedvekt på individuelle ferdigheter
II. Aktiviteter med hovedvekt på å ”spille sammen med”
III. Aktiviteter med hovedvekt på ”spill mot”
IV. Aktiviteter med hovedvekt på diverse spill- og lekformer
Trening innenfor disse elementene vil gi spillerne innføring og opplæring i fotballens ulike delelementer.

Øvelser under de forskjellige elementene kan være:

I. Føring, vendinger, triksing, demping, skudd

II. Pasning, kontroll, mottak, bevegelse (2, 3 eller 4 sammen) 

III. Spill mot ett mål, spill mot to mål

IV. Spill i firkant, ferdighetsspill

Rekkefølgen i økten behøver ikke å følge funksjonskategorienes nummer slavisk. Det kan være lurt å starte og avslutte med grunnleggende ferdighetsøvinger (1 og 4) med spillaktiviteter i mellom.

Disse elementene kan prioriteres på følgende måte:

Individuelle ferdigheter ( ca. 40 % av total treningstid

Spille sammen med ( ca. 20 % av total treningstid

Spill mot ( ca. 30 % av total treningstid

Diverse spill- og lekformer ( ca. 10 % av total treningstid

Denne fordelingen endres med spillernes alder og ferdighetsnivå. De yngste skal ha mer lekbetont trening enn de eldre, men det er på alle nivå viktig at alle spillerne får berøre ballen mest mulig. Legg derfor ikke bare opp til spill mot to mål med én ball.
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Oppvarmingsøvelser
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Første del av øvelsen passer for alle aldre, men variasjonsdelen vil vanligvis ikke la seg gjennomføre før 10 år+.
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Passer for alle aldre, men variasjonsdelen må vurderes ut fra ferdighetsnivå. Firkanten blir mindre etter hvert som ferdighetene øker.

Mange av øvelsene som vises senere i heftet (pasning, mottak, føring + Corever) kan også benyttes som oppvarmingsøvelser.
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Pasning/mottak 
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Passer for alle aldre.
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1. Touchbegrensinger (1-3
bergringer)

Fremmer hurtig pasningsspill
(overblikk, bevegelse foran og
bak ballferer, 1l.berering).

Kan virke hemmende,
begrensende, ift.
dribleferdigheter.

Begrenser 1A’s valgmuligheter.

2. Alle spillere over
midtstrek for scoring

Unngér strekk i laget.
Alle md engasjere seg i
spillet.

Hindrer muligheten for tidlig
gjennombrudd.

3. Vegger

Skape gjennombrudd (2:1,
oppspill p& spiss).

Veggenes rolle kan virke noe
kunstig i forhold til

Mange avslutningsmuligheter. kamplikhet.
4. Frisoner Mer bredde i spillet for Forsvarer kan ikke nekte
angripende lag. innlegg.

5. Ikke lov & sla pasning
framover

@ving i & passere motspiller
ved hjelp av finting, fering,
dribling, 1l.bergring, 2:1-
situasjoner.

Far ikke ovd pasningsspill i
angrepsretning.

6. Etter stottepasning ma
pasning g4 framover pa én
eller fa bergringer

@ver bevegelse foran
ballforer.

@ver bevegelse fra bak
ballferer (overlapp-
bevegelse) .

Overblikk for 1l.angriper.

Far ikke gvd bevegelse bak
ballferer.

7. Ikke lov & sld pasning
tilbake til pasningslegger

@ve 3.angripers bevegelser
(“gjere seg spillbar”)
Overblikk for 1.angriper

@ver ikke veggspill

8. 2 poeng ved scoring pa
“tema”

Spillerne har fokus pa tema
(heading, vending..).

Feilvalg i forhold til
situasjon for & oppnd 2 poeng.

9. ‘Lag'som s€orer begynner
med ballen fra eget mal

@ve angrepsoppbygging.
Far beholde ballen.
@ve etablert forsvar.

Kan bli en ensidig kamp (mal-
oppbygging-mal..)
Far ikke gvd kontringsspill.

10. Alle utespillere pa
laget mad ha vert borti
ballen fer scoring

Sikrer ballbergring for alle.
Fordrer pasningsspill.

Omstilling fra forsvar til
angrep gdr kunstig sent.
Feilvalg i forhold til
situasjon (omstilling F-A).
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Passer for alle aldre.
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Passer for alle aldre.
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Føring/vending


                                    Passer for alle aldre

.


                              Passer for alle aldre
[image: image10.jpg]



	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	 
	
	
	
	 

	 
	
	
	
	 

	 
	
	
	
	 

	 
	
	
	
	 

	 
	
	
	
	 

	 
	
	
	
	 

	 
	
	
	
	 

	 
	
	
	
	 

	 
	
	
	
	 

	 
	
	
	
	 

	 
	
	
	
	 

	 
	
	
	
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 


Passer for alle aldre.
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Individuell trening på ulike vendinger. Med fokus på viktige momenter og riktig gjennomføring.

Det må i forbindelse med disse øvelsene vurderes hvilket ferdighetsnivå spillerne har, men øvelsene vil ikke passe for de fleste under 10 år. 
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Fere foten framover og over
ballen, sette fotsalen oppa ballen
og dra ballen motsatt vei med
salen samtidig som du vender.

.Utsidevending

Fare foten forbi ballen og vri
terne utover. Vend — samtidig
som ballen dras motsatt vei med
utsiden av foten.

. Cruyff-vending
Late som om du spiller pasning
eller skal skyte. | stedet ferer du
foten fram og over ballen. Bal-
len spilles bak standfoten med
innsiden av foten. Vend samtidig
kroppen kjapt i motsatt retning.
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Skudd




Disse øvelsene bør organiseres mot to mål. Da slipper spillerne å stå lenge i kø før de skyter. Viktig med mange repetisjoner. Passer for alle aldre. 
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Øvelsen anbefales ikke for spillere under 10 år. Krever generelt god pasningsferdighet.

Videre så kan skuddøvelser kombineres med for eksempel den første øvelsen vist under temaet føring:





Passer for alle aldre.
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Finter

Øvelsene anbefales ikke for spillere under 10 år. 
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Headinger


Etter hvert kan spillerne kaste ballen til hverandre og heade tilbake, og bytte etter for eksempel 5 vellykkede headinger. Passer for alle aldre.

ØVINGSMOMENTER:

· se på ballen

· treff ballen med panna

· stiv av i hals/nakke



Øvelsen anbefales ikke for spillere under 10 år. 
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Passer for alle aldre.
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Spillaktiviteter
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En liste med forslag til forskjellige varianter av spill, med 

positive og negative sider ved hver enkelt måte å spille på 

(hentet fra Ranheims øvelsesbank):


Ikke alle disse variantene er like aktuelle i barnefotballen, men en del momenter her kan dras inn for å oppnå variasjon i de delene av økta som består av spill.

[image: image20.jpg]



Leker med ball












         Passer for alle aldre.


Passer for alle aldre.
Stiv heks med tunnel

Begrenset område. Sisten, de som blir tatt står med brede bein og ballen over hodet. De som er tatt befris ved at andre spillere spiller ballen gjennom tunnelen.

Jobber i 1 minutt før man teller opp hvor mange som er tatt når fløyta går, og bytter. Denne øvelsen passer for alle aldre.

Ulike stafetter

Stafetter hvor man kombinerer føring, vending, finter og pasninger.
VEDLEGG

Coerver Coaching

Det sentrale i Coerver sin trening er individuell ferdighetstrening og smågruppespill i aldersgruppen 6 - 14 år. Coerver tror at fotballspillet er ett sett av spillerinvolveringer, og en mengde av 1v1, 2v2, 3v3, 4v4 situasjoner på forskjellige deler av banen.

Coerver konkluderer også med at spillesystemet i yngre klasser ikke er så viktig som den enkelte spillers involvering. Derfor er hans fokus på individuell ferdighetstrening og smågruppespill.

Coerver har bygd opp en skala (pyramide) i sitt teknikkprogram:

Pyramid of Player Development
[image: image21.jpg]Speed

Moves (1v1)





1. Ball mastery - beherske ball


- øvelser hvor hver enkelt spiller jobber med sin egen ball, med mange 
repetisjoner med begge beina.

2. 
Receiving & Passing - pasningsspill


- øvelser for å utvikle spillerens første touch på ballen er viktig på alle nivå, og 
kan alltid utvikles.

3.
Moves - bevegelse


- øvelser og spill som utvikler og skaper bevegelse, som igjen kan skape rom.

4. Speed - hurtighet


- øvelser og spill som utvikler akselrasjon, løping med/uten ball, og retnings- 
forandringer i løpingen.

5. Finishing - avslutninger


- øvelser og spill med fokus på riktig utførelser i teknikken, og riktig instinkt i 
spillet.

6.
Group attack - Gruppe-angrep


- øvelser og spill i smågrupper, som innbyr til kombinasjoner og faste 
bevegelser i angrep.

Øvelser fra Coerver Coaching 

· Stillestående løp med ballen mellom beina - raskere frekvens etter hvert

· Ball i gang mellom beina - innside på begge bein (toe-tap)

· Double slide (med hopp)

· 5 touch toe-tap - slide - slide (begge bein - dragning utover)

· Føring - vending - vending - kne, kne, rumpe - spurt med vending - pasning


(se tegning)



--------4--------




--------3--------




--------2--------




--------1-------



          X



          X


                      X



          X


Step-over

Ballen ved venstre side -> før høyre bein rundt ballen (ikke over!!), skal se ut som vi skyter. Tilsvarende med ball motsatt. Ved signal.

Step-over med høyre før touch med utside høyre.

Føring over i grupper - 3 step-over på veien.

Føring - step-over - skudd med to grupper, avslutning på hvert sitt mål. Start ved signal.

Skudd på andre touch!! Bytt side etter hvert for avslutning med det andre beinet.

(Keeper i målet du kom fra etter avslutning…)

Parøvelser med hver sin ball

1 - 1 meter mellom spillerne, ansiktene mot hverandre

- toe-taps med kjegle mellom fotballene

- løp og bytte av ball ved signal

- konkurranse - poeng til førstemann som berører den andres ball

  (et signal: nytte av ball - to signal: bytte av kjegle)

2 - ved siden av hverandre på en linje i firkant 5x5 meter

Spiller 1: toe-tap

Spiller 2: Pasning - vending utside - føring

BYTTE!

Spiller 2: toe-tap

Spiller 1: Pasning - vending utside - føring

OSV.

Parøvelse med en ball

- i firkant 5x5 meter

- pasning - vending - pasning tilbake - bytte av plass

Gruppeøvelse 1:1






X






X






X





A





B



C





D






X






X







X

- den ene rekken med spillere er forsvarsspillere, den andre rekken angrepsspillere

- første forvarspiller spiller pasning til første angrepspiller, forsvarer venter til angriperen         

  har berørt ballen

- 1 mot 1 - scoring ved å treffe ball på kjegle på en av sidene

- deretter full spurt til motsatt side

(hvis det ikke blir scoring, men ballen triller ut over en av sidene er det også full spurt til motsatt side!)

- bytter hvem som er forsvar og angrep etter hvert.

- teller poeng/mål etter hvert 

- legge inn ekstra poeng for finter - tunneler  (step-over) Skal telle mer enn mål

Volley-øvelse - to grupper





X X X X

   X X X X




8  6  4  2

   1  3  5  7


 - to grupper står på rekker mot hverandre

- alle bortsett fra førstemann har ball

- spiller 2 kaster opp ballen til spiller 1 som avslutter til høyre på hel volley

- spiller 1 henter ballen og går bakerst i rekken på samme side

- spiller 3 kaster opp ballen til spiller 2 som avslutter til venstre på hel volley

- spiller 2 henter ballen og går bakerst i rekken på samme side

(gruppene bytter side etter hvert slik at begge grupper får avslutte til begge sider)

- teller mål, også mulig med 2 poeng for hel volley - og 1 poeng for halv volley

Spill 

- 3:3 på små mål

- alle spiller ned til egen mållinje og ta i bakken etter scoring 

  (viktig med tempo for laget som har sluppet inn)

- telle mål, men også poeng for finter, tunneler og lignende

Ballkontroll - sittende på bakken

 - alle har hver sin ball

- bounce - catch

- up - catch

- up - volley - catch

- up - left - right - catch

- up - left - right - head - catch

Oppvarming:

        O       O                      O       O

X X X



X X X

Løp mot hverandre - passering på midten

- rolig jogg

- indianerhopp

- pendling

- opp å hoppe, high five

- hopping sidelengs, high ten ved passering

- hopping sidelengs, bytte side etter high teten

- hæl opp, utside

- hæl opp, innside

- hæl opp - annenhver eller halvveis over

- møtes, runder hverandre - tilbake samme vei som du kom

- rundt kjegle - full spurt

Koordinasjonslek

2 og 2 sammen med en ball

- 1 meters avstand med ball i mellom

- hode - skulder - kne - tå, instruksjoner underveis

- scoring mellom beina på motspiller ved signal

2 og 2 sammen uten ball

- trening av raske beinbevegelser 

   - utside høyre

   - innside venstre

   - hæl - hæl høyre

   - utside venstre

   - innside høyre

   - hæl - hæl venstre


Føring - vending i grupper (toe-tap/twist-off)


2





3


O





O




6

7




O

O




O

O







5

8


O





4 


1





2

1:1 med “scoring”






X






X






X



A





A



B





B





C
X
C






X







X

- 2 grupper mot hverandre, en med angripere, en med forsvarere

- forsvarsspillerne starter med ballen, spiller opp på angriper

- forsvarer står stille til angriper har berørt ballen

- forsvarere skal forsvare 3 mål; AB, BC og CC

- angriper scorer ved å føre ballen mellom kjeglene på et av målene

Poeng: 

scoring AB - 1 poeng

scoring BC - 3 poeng

scoring CC - 5 poeng

- gruppene bytter side etter 5 min.

- ekstrapoeng ved finter/tunneler og lignende kan legges inn

Vending - avslutning





A



B




C



D




2



1

- 2 grupper (gruppe 1 og 2) konkurrerer, teller mål

- Spiller i gruppe 1 fører ballen i fullt tempo mot kjegle A runder kjegla og avslutter på mål 

- Spiller i gruppe 2 begynner å løpe i det motstander begynner å føre, full spurt rundt kjegle  

  B - og deretter inn som keeper for å stoppe avslutningen fra spiller 1. 

- antall scoringer telles

- lagene bytter side etter 5 minutter

Hurtighetskonkurranse






1






1






1


A







C


A







C


   (X)


B







D


B







D






2






2






2


- gruppe 1 er angripere, gruppe 2 er forsvarere


- førstemann i gruppe 1 løper rundt kjegle A og ut på banen

        førstemann i gruppe 2 løper rundt kjegle D og ut på banen


- angriperen (gruppe 1) scorer ved å løpe gjennom mål CC eller DD uten å ha blitt berørt  


  av forsvarsspilleren 


- forsvarsspillerne skal stoppe angrepsspilleren ved å berøre han


- etter berøring eller scoring jogger begge tilbake til samme side som de kom i fra

 
- lagene bytter roller etter 5 minutter


- poeng telles


- kan også gjennomføres med ball


- i det angriperen runder kjegle A får han en pasning av trener (X), og utfordrer 1:1


- det spilles til ballen er ute, forsvarsspiller kan scorer hvis han vinner ballen


- ekstra poeng ved finter/tunneler 


- poeng/mål telles

Hvem når ballen først?






X
X






X
X






X
X






- 4 mål benyttes

- ballen kastes/sparkes mellom to spillere som skal kjempe om ballen og spille til mål er scort

- kan også gjennomføres med 2:2 eller 3:3

Nedjogging

Rolig jogg

- rist løs (både bein og armer)

- ”plukke epler”

- ta i bakken

- slag i lufta over hodet

- slag i lufta til siden

Samling i grupper ved beskjed

- 1,2,3,4,5

- 1 armhevning for sist på plass

Føring fra 1 til 3





Vending tilbake til 2





Vending igjen frem til 3





Stopp ballen ved 3





Kne - kne - rompe (-mage - heading) ved 3





Spurt fra 3, vending ved 4 med hånd i bakken, spurt tilbake til 3





Pasning fra 3 til 1





Neste mann starter











Vendinger:


Utside, høyre - utside, venstre


Innside, høyre - innside, venste


Vending høyre, pasning venstre





Pasning før vending!


Variere vendinger etter hvert!!


Føring med motsatt bein.





A, B, C, D:


Kjegler med ball





”Det er viktigere å ikke miste ballen enn å ha fullt tempo i alt vi gjør!”





- 3-4 spillere i hvert hjørne





- første spiller ved kjegle 1 fører ballen frem til 5 og deretter videre til 2 - samtidig som førstemann på alle andre kjegler gjør tilsvarende føring.


 


- vending (twist-off utside, innside - høre, venstre) ved kjegle 5-8 før føring videre





- vending (twist-off) ved kjegle 5-8 før pasning til neste kjegle





”Heller langsomt og rett


 enn fort og feil!”





FORKLARING:


 -  2 spillere, 10-15 meters avstand. Et lite mål i mellom


 - spille pasninger til hverandre gjennom målet


-  mottak før pasning





VARIASJON:


 - 1 touch


 - pasning/mottak med begge bein


- større avstand





FORKLARING:


 - 2 spillere, 8-10 meters avstand


 - X1 spiller pasning gjennom ”målet” til    


   X2, som legger ballen til rette med et 


   retningsbestemt mottak. Deretter slår  


   han pasning tilbake til X1. 


-  bytte etter 5-10 repetisjoner





VARIASJON:


 - bruk av begge bein


 - mottak til annenhver side





FORKLARING:


- 2 spillere, 10 meters avstand


- føring og pasning til hverandre





VARIASJON:


- bruk av begge bein


- større avstand





FORKLARING:


- 2 rekker, 10-15 meters avstand


- spill pasning til førstemann i 


  motsatt rekke, løp bakerst i motsatt  


  rekke


- mottak før pasning





VARIASJON:


- pasning/mottak med begge bein


- antall touch før pasning


- tempo etter pasningen





FORKLARING:


- Avgrenset område 20x20 meter


- Spillerne beveger seg fritt innenfor 


  området


- Pasning fra 1 til 2 til 3 osv.





VARIASJON:


- Antall touch før pasning








FORKLARING:


- 8-12 spillere på en bane 


  på 25x25 meter


- 1/3 av spillerne har ball


- Ballfører spiller til en 


  uten ball





VARIASJON:


- Pasninger med begge bein


- Retningsbestemt mottak 


  før pasning


- Finte/vending før pasning





FORKLARING:


- alle spillerne i en firkant på  


  10x10 meter med hver sin ball.


- ballen skal føres rundt i firkanten uten 


  at man kolliderer med noen andre.





VARIASJON:


- ulike måter å føre ballen på


- bytte av ball med annen spiller 


  ved fløytesignal.


- konkurranse hvor man har kontroll på 


  egen ball og prøver å sparke ut de andre 


  sin, den som står igjen til slutt har vunnet.





FORKLARING:


- spillerne har en ball hver og fører 


  gjennom kjeglene


- avstanden mellom kjeglene er 1 – 1,5 


  meter





VARIASJON:


- ulike måter å føre ballen på (utside/   


  innside, høyre/venstre, annethvert bein)


- tempo





FORKLARING:


- 2 rekker, 10-15 meters avstand


- føring av ballen over til førstemann 


  på motsatt side før du stiller deg 


  bakerst i køen der.





VARIASJON:


- ulike måter å føre ballen på


- tempo








FORKLARING:


- to rekker med spillere, ca. 15 


  meters avstand


- spiller B og C fører ballen mot 


  hverandre, like før de møtes 


  vender de med ballen og spiller 


  pasning tilbake til spiller A og B


- fokus på en vending om gangen





VARIASJON:


- tempo


- ulike vendinger





FORKLARING:


- skudd med død ball


- spillerne har hver sin ball, stiller 


  opp på linje og skyter fortløpende 


  på mål





VARIASJON:


- avstand til mål


- skudd med høyre og venstre bein


- ulike skuddteknikker





FORKLARING:


- føring før skudd


- spillerne har hver sin ball, 


  førstemann fører ballen 8-10 


  meter før avslutning på mål





VARIASJON:


- avstand til mål


- skudd med høyre og venstre bein


- ulike skuddteknikker


- ulike krav til føringen





FORKLARING:


- skudd etter veggspill


- spillerne fører ballen 4-5 meter før 


  de spiller vegg med medspiller, og 


  deretter avslutter på direkten





VARIASJON:


- avstand til mål


- skudd med høyre og venstre bein


- ulike skuddteknikker


- antall touch før avslutning





FORKLARING:


- spill på bred bane, hvert lag 


  forsvarer og angriper to kjeglemål





VARIASJON:


- banestørrelse 


- antall spillere på hvert lag


- avstand mellom målene








FORKLARING:


- spill med to lag på et stort område


- poeng for å spille 10 pasninger til 


  hverandre uten at motstanderen 


  vinner ballen 





VARIASJON:


- antall trekk for å få poeng 


- antall spillere på hvert lag


- størrelse på banen








FORKLARING:


- spill 8 mot 4 på et avgrenset område


- spillerne deles i 3 lag, det spilles 2


  lag mot ett, ett lag jobber i midten  


  og skal forhindre de to andre lagene  


  fra å spille pasninger til hverandre 


- laget som er forsvarere jobber 2 


  min. før bytte





VARIASJON:


- antall minutter før bytte 


- kan skifte lag i midten ved balltap








FORKLARING:


- halve gruppen danner en sirkel med


  hver sin ball, den andre halvparten 


  samles i midten av sirkelen uten ball


- spilleren i midten møter en spiller 


  som har ball, får pasning og spiller 


  direkte tilbake, spilleren i midten 


  møter deretter en ny spiller


- spillerne bytter plass etter 1 min.





VARIASJON:


- mottak før pasning tilbake


- demping før pasning i lufta


- heading tilbake


- vending før pasning til ny spiller








FORKLARING:


- 6 spillere i en firkant på 10x10 meter,


  4 spillere rundt og 2 som skal jobbe i   


  midten


- spillerne rundt i firkanten skal spille


  ballen seg i mellom uten at spillerne i


  midten klarer å fange den


- hvis en av spillerne i midten klarer å 


  fange ballen bytter han plass med den 


  som gjorde feilen





VARIASJON:


- størrelse på firkanten


- touchbegrensninger på spillerne rundt


- fast tidsperiode for spillerne i midten


- vending før pasning til ny spiller





FORKLARING:


- 2 rekker med spillere på hver sin  


  side av målet


- spiller 1 starter å løpe uten ball 


  rundt kjegle. Spiller 4 slår en


  diagonal pasning til spiller 1 som


  avslutter på direkten


- spiller starter så å løpe rundt 


  kjegle og får pasning fra spiller 2 


  osv.





VARIASJON:


- avstand til mål


- skudd med høyre og venstre bein


- antall touch før skudd


- antall touch før avslutning





FORKLARING:


- spillerne settes sammen i par i en 


  firkant på 30x30 meter


- alle har hver sin ball, en spiller skal 


  lede paret, og spilleren som løper 


  bak skal herme etter de bevegelsene 


  og teknikkene som den første bruker


- ved signal fra trener bytter spillerne 


  roller





VARIASJON:


- antall minutter før bytte 


- 3 pr. gruppe








FORKLARING:


- hauk og due med ball


- spillerne samles i en firkant  


  (størrelsen justeres etter antall 


  spillere)


- en spiller er hauk og stiller seg midt 


  i firkanten uten ball, resten av


  spillerne er duer og samler seg på en


  linje med hver sin ball


- duene starter å føre ballen over til 


  andre siden, haukens oppgave er å 


  sparke så mange baller som mulig 


  unna, de som mister ballen sin er tatt 


  og blir hauker i neste runde


- duen som står igjen til slutt har vunnet








FORKLARING:


- to og to spillere sammen med en ball 


- ca. 3 meter avstand


- spilleren med ball kaster ballen opp til 


  seg selv og header over til makkeren, som 


  kaster opp ballen og header tilbake





VARIASJON:


- avstand mellom spillerne


- heading fra stående stilling eller hoppende








FORKLARING:


- to og to spillere sammen med en ball 


- ca. 3 meter avstand


- spilleren header ballen seg i mellom frem og 


   tilbake





VARIASJON:


- avstand mellom spillerne











FORKLARING:


- to og to spillere sammen med en ball , en 


  spiller kaster og en header


- ballen kastes fra siden til spilleren foran mål 


  og han prøver å heade i mål


- spillerne bytter plass etter 10 headinger





VARIASJON:


- kast fra begge sider











FORKLARING:


- alle spillerne i en firkant på  


  15x15 meter med hver sin ball.


- ballen skal føres rundt i firkanten


- alle spillerne gjør en finte ved signal fra 


   trener


- fokus på riktig utførelse av utvalgte finter





VARIASJON:


- ulike finter


- størrelse på firkanten 


  


  





FORKLARING:


- to rekker med spillere, ca. 15 meters 


  avstand 


- de to første spillerne begynner å


  føre hver sin ball mot hverandre, rett


  før de møtes tar de hver sin finte og 


  passerer hverandre før de fortsetter 


  å føre ballen over til motsatt rekke





VARIASJON:


- ulike finter


- ulikt tempo i føringen før finte 


  


  





Fokuser på en finte om gangen slik at alle gjør det samme, da unngår man kollisjoner!





FORKLARING:


- 1 mot 1 med fokus på finter for å 


  komme seg forbi motspiller


- scoring ved kontrollert føring over 


  linja på motsatt side





VARIASJON:


- kan begynne med passiv 


  forsvarsspiller for å gjøre det 


  enklere å finte
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