@kta 5-7 ar

SIF totball




SIF treneren

e Du er her for spillerne

e Du skaper trygghet ved din vaeremate

e Du er bevisst sin pavirkning som rollemodell

e Du skriker ikke til barna

e Du er bevisst betydningen av eget kroppssprak
e Du er grunnleggende positiv

e Du tar IKKE «valg» pa vegne av spillerne pa trening og i kamp i
spillsituasjoner

e Du er kjent med Fair play verdiene

Sgrger for
mye spill pa
hver
trening

Er
forberedt

Kommer
raskt i gang
med
treningen

Fin flyt og
rask
overgang til
nye gvelser

Serger for \|
minimalt
med

venting og
ke

forutsigbar
og trygg




Oppstart

Felles samling

VELDIG kort om hva som skal skje

Ikke still for mange spgrsmal. Det viktigste er
a komme i gang med aktivitet sa fort som
mulig.

Del barna i mindre grupper og legg opp gkta
som stasjons trening




Noen tips !

e Bruk minst mulig tid pa forklaring. Barn forstar raskere nar vi viser.

* Bruk foreldre som er tilstede pa gkta hvis det trengs for a lage mange
nok grupper.

* Kom raskt i gang med aktivitet

* Ha en smidig overgang til nye gvelser. Sett opp kjegler og mal pa
forhand om dette er mulig.

* Unnga gvelser hvor det blir lang kg, mye venting

* Det trengs ikke masse nye gvelser hver uke. La de ble kjent med noen
fa gvelser fgr det introduseres nye




Pktas oppbygning

Innledning
* Kort, konkret informasjon om hva som skal skje

Ballkontroll «<Hodet opp»
* Huver spiller har en ball

Rondo(se forklart pa egen slide)
e 4vl

Sma lagsspill
e 1vl, 1vl+1, 2v2, 2v2+1, 3v3, 3v3+1

Avslutning
* Ros, beskjeder, SIF rop og jubel ©



Pa de neste sidene kommer et
utvalg av gvelser som er fine for

5-7 aringer

Dvelser




Fotball handler IKKE
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Husk |

* Det er barn vi trener

* Det er ikke logisk for barn a spille pasning i denne
alderen

* Vi er positive voksne

* Viskaper en trygg ramme

* Vi gir mye ROS og anerkjennelse
Vi kjefter IKKE




Telenor Xtra

Foring gjennom boksen

Description:

Alltid 2 spillere samtidig

Coaching Points:

Loft hodet
Ballkontroll
Kvikke fetter




Ballkontroll

Ballkontroll pasning mellom kjegler

Description:

To og to spillere sammen. Spiller en pasning til hverandre
giennom kjeglemal. Den uten ball ma finne neste mal og ny
pasning igiennom. Telle hvor mange mal man klarer pa 1
min.

Coaching Points:

Hodet opp, gode pasninger. Hurtig finne nytt mal.




Foring av ball diagonalt

Description:

Alle 4 starter pa likt og ma tilpasse nar de metes i midten

Coaching Points:
Left hodet

Starte pa likt
Ballkontroll



Sjef over ballen

Description:

Hver spiller en ball. Ulike oppgaver. Fering i ulikt tempo.
Vendinger op ulike méter. Stoppe med en fot pa ballen.
Sette seg ned pa ballen. Bytte ball. Fere over i motsatt
firkant etc. Beskytte egen ball mens man praver 3 sparke ut
de andre.




2. Haien fanger med ball(6+)

Mali: Bedre ballkontroll, fering, taktskifte med ball

IS2d

Plasser spillerne ca likt antall i hvert hjome med hver sin ball. Gi dem
fiskenavn, fotballagnavn eller lignende. En spiller i midten uten ball (hai),
marker omradet.

« Pa signal fra trener begynner fiskene/spillerne a fore ballen
rundt haiens omrade. Fer samme vei! Pa signal fra trenerer
«Haien fanger», skal spillerne fore ballen til sitt hjerne uten at
haien klarer a ta den fra dem. De som mister ballen blir ogsa
haier, de som klarer a drible seg til omradet sitt far prove pa
nytt! Bytt pa a vaere hai.




3. Jegeren (6+)

Mal: Lek, fering av ball, presisjon, motorisk trening

10 + spillere i en firkant med sider 20-30 meter, avhengig av hvor mange
som er med. Plasser mange baller utenfor firkanten.

= Alle spillerne starter inne i sirkelen. Bare en spiler, jegeren,
har ball

« Jegeren forsoker a skyte pa de andre spillerne, nedenfor
knehoyde. De som blir truffet blir ogsa jegere og tar en ball.

« Progresjon: Spill med to lag og ta tiden pa hvem som klarer a
treffe alle pa det andre laget fortest.




4. Krabben (6+)

Oppvarmingslek 6 ar og opp

Mal: Bedre ballkentroll: foring, dribling, pasning
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Oppvarmingslek for 8 — 20 spillere. Del i to felt i sterrelse etter alder og
ferdigheter.

Dele i to lag, det ene laget har hver sin ball og plasserer seg utenfor linja
pa ene siden.

Det andre laget fordeler seg i de to feltene. Ca like mange i hvert felt og
spillerne skal sitte pa rumpa.

« Spillerne med ball skal na drible seg over til andre siden uten
a miste ballen og uten at den kommer utenfor feltene. De som
sitter har ikke lov & bruke hendene.

For hver ball som kommer over til andre siden gis ett
poeng.Tell poeng, lag konkurranse!

Na skal hele gruppa forseke a fa de ballene som er igjen over
tilbake til andre siden. Fremdeles poeng for hver ball som
kommer over, men na kan de sentre til hverandre.

Slik holder dere pa til alle ballene er mistet eller et avtalt antall
ganger. Bytt plasser.




5. Hode, skulder, kne og ball - lek (6+)

Mal: Ha det moro, konsentrasjon, reaksjon
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To og to med en ball, still opp pa rekke rygg mot rygg og ballen pa
bakken midt i mellom. Ganske naer avstand. Begge skal sta helt oppreist.

* Treneren gir beskjeder som spillerne skal folge: «hode,
skulder, ta, hode, kne, BALL..» Hver gang det ropes ball er det
om a gjere a snappe ballen med hendene forst. Et poeng til

vinner.
e Kjor konkurranse, best av 10, forst til 10 osv.




6. Fgring og snikskyting (8+)

Mal: Trene pa fering/ballkontroll, temposkifte, overblikk, presisjon
L) Voksne kan starte som

«snik skyttere» pa de minste
g\ barna

Lag en firkant ca 15 - 20 x30 m (avhengig av alder, antall og ferdigheter)
Alle spillerne skal ha hver sin ball. Samie alle unntatt to pa den ene
kortsiden. Pa langsidene skal det sta en spiller med ball pa hver sin side,
gjerne treneme. Disse trenger 5-6 baller hver.

« Spillerne pa kortisiden skal na forsoke a fore ballen sin over til den andre
siden av feltet uten at den gar utenfor.
Spillerne pa siden er snikskytiere som skal skyte bort ballene il de som
forer over.
De som kommer over skal fore ballen tilbake igjen nar snikskyterne er
klare. Nar en spiller mister ballen sin blir han snikskyter. Den som er
igjen ul sluwt har vunnet!




Tactics
* % Manager

Coach:  Per-Einar Gjelsvik
Club: Serumsand IF
Role:  Head Coach
Qualf:  UEFA A’ (Norway)

Rondo 4v1

Objective:

Description:

Coaching Points:

Progression:

07/0ctf2022 Measurement: 10x10
N/A Players: 1

N/A Level: uUs-ur
Beholde ballen

De bla spillerne er utefor firkanten. Men det er tillatt 3 bevege seginn om det trengs for  mete pasnngen. Den
rede spilleren har ikke lov & bryte ball pa utstiden

Bytter enten med den som gjor feil eller pd tid. P43 de aller minste kan det vaere smart & ha en voksen | midten. P3
den miten kan presset tilpasses etter ferdighetsniva.

Riktig hardhet pd pasning og riktig antall touch
Ut av pasningsskygge

Vente litt pd press for vi spiller pasning
Justering av egen posigjon

Se hvem som er mest ledig

2 forsvarere | midten
Holde seg innvendig i firkanten



Spill

 Velg spill med maks 3 spillere pa hvert lag.
* Gjerne 1v1 og 2v2 ogsa.

* Lag flere baner slik at det ikke blir mye venting. Bytt lag man spiller
mot, slik at alle far spilt mot alle.

* Det er lurt a bruke 2 minimal a forsvare og 2 minimal a angripe. Pa
den maten ma spillerne se hvilket som er ledig. Og det blir ikke sa lurt
a «sta» i mal.

* Kan gjerne bli med en voksen som «joker» slik at det blir flyt i spillet.
Joker spiller med det laget som har ballen. F.eks 1v1+1 eller 2v2+1.




Telenor Xtra

1vl

Description:

To kamper foregar samtidig. Spiller pasning over og gér i
press. Bytter side etter endt kamp. Kan score i hvilket mal
man vil.

Coaching Points:

Spille med hodet opp. Siden det foregar flere kamper.







