


VELKOMMEN TIL HASLE-L@OREN FOTBALL
Jeg og ballen

Et viktig utviklingstrekk er fokus pa «meg og ballen». Overordnede laeringsmoment bgr derfor knyttes til & fa kontroll pa ball
gjiennom de tekniske delferdigheter som fgre, vende, drible og skudd. Nar spillerne begynner a fa mestring rundt dette, kan du
som trener begynne innlaering av pasning og mottak. Men husk at de aller fleste fortsatt vil ha sitt fokus pa ballen, og ikke pa
relasjon til medspillere. Ved aktivt a delta i spill kan treneren derfor pavirke pasningsspillet.

P3a de neste sidene presenteres hovedtemaene, sentrale momenter og gvelser. @velsene er delt inn i to hovedkategorier.
Prosentsatsen angir hvor stor del av gkta de bgr utgjgre.

Treningen vil besta ca 50% oppvarming/delgvelser og 50% spill.
Organisering: Del opp tilmalt omrade i tre-fire stasjoner. To spill stasjoner, en- to delgvelse stasjoner.
Differensier gruppa etter beste evne, men ikke lag «faste grupper».

Husk a gi mye ros, fotball skal fgrst og fremst vaere ggy!



Kontroll pa egen ball — jakte
motstanderens

Tema: Hindre mal
Organisering:

* Allespillerne med en ball hver innenfor et avgrenset

omrade.

* Om 3 gjore a sparke vekk motstandernes baller
samtidig som man verner om sin egen.

* Far man ballensin sparket ut ma man Igpe og hente
den. Se variasjoner for hva vedkommende kan gjgre
for a fa komme innigjen.

Variasjoner:

* De som far ballen sin sparket ut fortsetter leiken i
firkant ved siden av de andre. Blir ballen sparket vekk
i den firkanten gar de tilbaketil den opprinnelige
firkanten.




«Rappeleiken»

Tema: Hindre mal
Organisering

* 10-12 balleri midten av en firkant pa 15 x 15
meter.

» 2-3 spillere pa hver kjegle.

* Enfra hvert laglgpertil ballbanken ogfgrer
ballen hurtig tilbake fgr neste mann gj@r det
samme.

* Nardet er tomt skal vi rappe baller fra de
andre lagene. En spiller fra hvert lag i aksjon
av gangen.

* Fgrste gruppe til eksempelvis til @ ha 4 baller
pa sin kjegle.

Variasjoner

 Banestgrrelse
* Konkurranse pa tid




«Stiv heks»

Tema: Hindre mal
Organisering

* Allespillerne har en ball hver og fgrer rundt i et avgrenset
omrade. Stgrrelse i forhold til antall. Start med
eksempelvis to spillere som har’n (disse har ikke ball).

e Blirdu tatt blirdu stivsom ei heks og blir befridd ved at
noen slar en pasning mellom beina dine og tar den igjen
pa andre siden. Da fortsetter man a fgre ballen rundt.

Variasjoner:

e Halvpartenhar ball og man blir befridd ved at to stykker
samarbeider for a befri en heks. Det ma da slas pasning
mellom beina pa heksa og tasi mot av en annen spiller pa
andre siden.




Katt og mus

Tema: Score mal
Organisering:

* Musene (bld) skal fgre ballenfra den ene siden til den
andre med kontroll pa egen ball.

» Kattene (gul) skal ved bruk av pasningen prgve a treffe
musene sine baller.
* Blir man truffet som mus, blir man katt.

Variasjoner:
e Varieravstander og banestgrrelser.

* Pass pa at spillerne spiller pasningen/skudd langs bakken,
med forskjellige teknikker.




Foring - passering

Tema: Score mal
Organisering:

* Sett opp en bane (rektangel). Spillerne stiller seg opp
to og to pa hver langside, fgrste spiller med ball pa
hver side.

* Pa signal ferer de ball mot spiller fra motsatt side,
fgrer ut til siden nar en mgtes pa midten, for sa a fgre
og levere ball til ny spiller pd motsatt side.

* Samme gjentas med nye spillere.

Variasjoner:
* Banestgrrelse

o Stafett/konkurranse
* Vende pa midten, for sa a fgre tilbake der du startet




Dribling gjennom porter

Tema: Score mal
Organisering:

*10-20 spillere, avlangbane med 4 kjeglemal/porter
plassert med forskjellige vinklerinne i banen. 5-10
baller.

*Halvparten av spillerne utenfor banen (vegger), andre
halvparteninne pa banen hvorde fgrer ball giennom
portene, for sa spille pasning til en ledig spiller utenfor.
Ny port og pasningsmottaker hver gang.

*Hvor mange kan du klare pa ett minutt?

Variasjoner:

*Varier med antall spillere ute/inne, bytte posisjon
ute/inne etter pasning.
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Tema: Hindre mal/Score mal
Organisering

» Sett opp attekantbanesom er smallere inn mot fire
smamal (se illustrasjon).

* Angriper starter mot forsvarer pa motsatt side, og skal
forsgke a score i dette malet.

* Vinnerforsvarer ball,kan hun/han score i hvilket av de
fire malene en gnsker.

* Neste parstarter i klokkeretning nar fgrste par er
ferdig.

Variasjoner:

* Banestgrrelse



Robin Hood

Tema: Score mal
Organisering:

* 4 lagmed 3-4 spillere pa hvertlag. 1 ball pr lag.

* 1spillerfra hvertlag fgrer balleninni firkanteni
midten fgr spillerne skal skyte ned baller som ligger
oppa hattene. Spilleren holder pa helt til han eller hun
treffer.

* Ved treff sd henter man ballen og gir til neste
gutt/jente pa laget som gjgr akkuratdet samme.

* (@velsen varer helt til alle har skutt ned sine baller.

Variasjoner:

* \Varieravstander
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1 mot 1 — scoring gjennom porter
pa sidene

Tema: Score mal
Organisering:
* Vijobberinnenfor et rektangel pa ca 10x15 meter.

* 1A starter med ball og skal passere 1F. Scoring ved
a fere ballen kontrollert gjennom port.

Variasjoner:

e Differensiering: Tilpass banestgrrelse i forhold til
utfordringer - lag bade st@grre og mindre.




* Avslutninger 1 mot 1

Tema: Hindre mal
Organisering:

» Spillere starter pa hversin side av
treneren.

* Trenerenspiller pasning ut i
spillomradet.

* Spillerne kiemper om ballen og prgver a
drible seg forbi hverandre og mot mal
for 8 komme til avslutning.

Variasjoner:
* Avstandtil mal

* lgangsetting med forskjellig kraft, vinkel
og hgyde.




2 mot 2 med fire mal — plus joker

Tema: Score mal

Organisering:

* Vispillerto mot to med fire sma mal (2 pa
hver kortside).

* Treneren spiller hele tiden pa det
angripende lag (joker).

Variasjoner:

* Varier banestgrrelsen.




3 mot 3 i ulike spillformer

Tema: Score mal

Organisering:

Spill 3 mot 3 i tre ulike spillformer:
a) Mot store mal
b) Mot to smamal
c) Legge "dgd" pa kortlinje

Variasjoner:

Varier banestgrrelsene.
Overtall/joker




3 mot 3 pluss joker

Tema: Score mal
Organisering:

* Spill 3 mot 3 og joker med 2 mal
(keepere)

Variasjoner:

e Varier banestgrrelsen.
* Minske/gke antall spillere




