Dvelsesopplegg 1 pa fridalen 5+ 7 bane

For & fa mest mulig spilletid, ber spillerne gjgres klar over at det er dem som bestemmer kamplengden, ved &
vaere kjapp mellom byttene.

F"daISbanen Kapasitet: 20 — 30 spillere
y (ved 30 spillere blir det ikke lik spilletid pa alle)
o’er bane
Tid: 17.00 —17.10 Oppvarming

5 + 5 kamp 17.20 — 17.50 Kamp / Individuell /

relasjonell trening
10 min Spi" 17.50 — 18.00 Oppsummering, uttayning og

. innsamling av utstyr.
10 min pause

Trenerbehov: Til kampsituasjonen, trenger vi en lagleder til hvert lag.
Denne rollen blir det Odd og Benni som far denne gang.

Til gjennomfaring av Dvelse A og B, trenger vi en trener

)
7 er bane til hver gvelse. Trenerrollen her bestar stort sett i & holde

fokus oppe, og gi rad om enkel ballfgring. Lyst a prave

A i deg? Si ifra..

* Kamp: 5 mot 5 med keeper. Spiller 10 minutter,
bytter deretter til A eller B
e
N Ovelse A: Faring av ball mellom kojegler,
\ avsluttes med skudd pa keeper.
~o2h
N o - Ovelse B: Pasning, pasning, pasning, skudd. Spiller 1 slar pasning
p— til 2, 2 til 3, 3 til 4, og 4 skyter. Spillere flytter seg ett hakk
B o= ii i naermere mal. 4 henter ball, og lgper til 1.
i‘- ? i ’ Ressurser: 4 trenere
‘ ’ 8 kopper,
3 / 2 farger x 5 overtrekk,
L f' - , 4 par keeperhansker.
oy — 10 — 20 baller.

@velse A og B kjgres i 8 minutter, med 2 minutters pause fer kamp. (Vi tgyer litt, og planlegger kamp).
Ved 20 spillere, gar avelse A, Qvelse B og Kamp enkelt. Ved flere far vi improvisere.

Kamp A B
1. bytt Gruppe 1 (Kamp) bytter med Gruppe 3 i Dvelse A, gr1—-gr2 gr3 gr4
Gruppe 2 (Kamp) bytter med Gruppe 4 i gvelse B, gr3—gr4 gr1 ar2
2. bytt Gruppe 3 (Kamp) bytter med Gruppe 2 i Ovelse B, gr1—-gr2 g4 gr3
Gruppe 4 (Kamp) bytter med Gruppe 1 i gvelse A gr3—gr4 ar2 gr1

3. bytt Gruppe 1 (Kamp) bytter med Gruppe 3 i Dvelse B
Gruppe 2 (Kamp) bytter med Gruppe 4 i gvelse A.
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