HINNA FOTBALL

Felles

1. Oppvarming (10 min):
*  Stiv heks

Laginndeling

2. @velser (2x10 min):
e 1. Forsvarer
* Boksen

3. Spill (30 min):
e 3vs3/4vs4

Felles

4. Samling

Avslutt alltid med en «samling
med drikkeflaska». Har vi det
goy? Har vi laert noe? Gi skryt!
Takk for i dag!

Pkt 2

1. Oppvarming (10 min)
Stiv heks

Beskrivelse:

Stiv heks pa avgrenset omrade.

Banestgrrelse er 10-15 x 10-15 meter og 2-4 spillere bytter pa a “ha den”. For a bli
friigjen kan de hjelpe hverandre pa fglgende mater: 1) Ved a krabbe under beina, 2)
ved a spille ball giennom bena pa den som er tatt og selv ta den imot pa andre
siden. Alle MA ha ball.

Variasjon:
St@rrelse pa banen og antall hekser.

Trenerfokus:
Mgter forberedt.

Still krav til konsentrasjon under
gvelser.

Gir positiv feedback og gi ros for a
vinne ballen i spill.

Aktiv coaching pa @ komme tidlig i
press.

Oppfordrer til a trene
egentrening.

Avslutter samlet.




HINNA FOTBALL

Trener(e) blir stdende pa sin gvelse, gruppene
bytter gruppe etter 10 min.

2. @velser (2x 10 min)

1. Forsvarer 1vsl

Beskrivelse:
A spiller ball til B og I@per inn i press.
B forspker a drible A ved a passere linjen bak A med ballen under kontroll.
Annenhver gang som angriper og forsvarer.

Pkt 2

Trener(e) blir stdende pa sin gvelse, gruppene
bytter gruppe etter 10 min.

2. @velser (2x 10 min)

Boksen

Beskrivelse:

Sett opp firkanter med vilkarlig plasserte kjegler/koner som skal passeres, men
ikke bergres. Minimum en spiller pa hver side, to der hvor en starter med ball
To spillere med hver sin ball starter samtidig med a fgre ball rundt kjeglene over
til motsatt side. Nar kommet igjennom, spill ball til ny spiller som fgrer motsatt
vei. Gjenta nar kommet i gjennom.

Variasjon:
Banestgrrelse.
Antall og avstand mellom kjegler.



