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Sjef over ballen-gvelser, 10 ar

Samling av alle sjef over ballen-gvelsene som er benyttet for aldersgruppen 10 ar i dette planverket.

0 minutter

MIN  REP  PAU  ANT  INT
Rappeleken - Sjef over ballen 10" 1

Lek som stiller krav til tempo, orientering og ballkontroll.

MIN REP  PAU  ANT INT
Assist-tikken - Sjef over ballen 100 1

Fin gvelse for & ave p 8 & spille riktig pasning il riktig tid. Man ma ogsa kommunisere effektivt.

MIN  REP  PAU  ANT INT
Yanni 1v1 - Teknisk oppvarming 001 -14117

(velse som fokuserer pa & beskytte ball fra motstander.

MIN ~ REP  PAU  ANT INT
Balljeger - Sjef over ballen 00 1 - 4

Balljeger er en fin avelse hvor spillerne blir utfordret pa a fare, drible, skjerme og vinne ball. Man ma hele veien orientere seg og ta valg.

MIN REP  PAU  ANT INT
Mesterball - Sjef over ballen 10 1

(velse for 4 jobbe med ballkontroll og koordinative ferdigheter.

MIN REP  PAU  ANT INT
Bak stenen - Sjef over ballen 10 1 - 1213

Lekpreget avelse hvor spillerne jobber med ballkontroll og retningsforandringer.



Sjef over ballen-gvelser, 10 ar

MIN  REP  PAU  ANT INT
Rappeleken - Sjef over ballen 0 1 -

Lek som stiller krav til tempo, orientering og ballkontroll.

FORMAL

Lek hvor man mé orientere seg og handle raskt og vaere presis med ballen for  vinne.

FORBEREDELSE

Sett opp 4 hjemstaasjoner med lik avstand fra midten. Midt mellom stasjonene legger man ut 12 baller.

UTFORELSE

1 41lag, 2 til 3 spillere pé hvert lag. Lagene stiller seg opp BAK sin hjemstasjon.

2 Patrenerens signal skal lagene inn i midten og hente baller. Det er kun & ha en spiller ute fra hvert lag om gangen, og det er kun lov & hente en ball om gangen.
3 Nar det er tomt for baller i midten skal kan man stjele fra de andre lagene. Man har ikke lov & forsvare ballene man har i sin hjemstasjon.

4 Man kan holde pa i en viss tidsperiode (f.eks. 45 sek. eller T minutt) og sa telle opp hvor mange baller lagene har, eller til et lag har 6 baller i sin hjemstasjon. Kun de ballene som

ligger i ro inne i hjemstasjonen er tellende.

9 Kior flere runder.

INNSIKT

1 Man kan legge inn faringer om hvordan man skal fore ballen eller ha dette helt fritt.

2 Man kan sette opp en firkant i midten som spillerne alltid mé fare igjennom pé vei hjem etter & ha stjalet et annet lags ball.

3 Bygg oppunder konkurransen med stort engasjement.



NOTATER

SKILL@RACE



Sjef over ballen-gvelser, 10 ar

MIN - REP  PAU  ANT  INT
Assist-tikken - Sjef over ballen 0 1 -

Fin gvelse for & ave pa & 4 spille riktig pasning til riktig tid. Man mé& ogsa kommunisere effektivt.

FORMAL

Spillerne ma jobbe sammen og sentre til riktig spiller til riktig tid.
FORBEREDELSE

Sett opp en passelig stor firkant, juster underveis om ngdvendig.

UTFORELSE

1 Spillerne deles inn i 3 grupper. En gruppe har en ball hver, en gruppe har ikke ball, og en gruppe hvor de holder en vest hver i handen.

2 Spillerne som har vest skal "ta" spillere som ikke har ball. De som har ball ma prave & hjelpe de som ikke har ved & sentre ballen til dem slik at de ikke kan bl tatt, spilleren som da
sentret har ikke lenger ball og kan derfor bli tatt. Klarer en spiller med vest & ta en annen spiller skal spilleren som blir tatt ta over vesten.

3 Kjor korte intensive perioder hvor det er om & gjore & ikke ha vest nar tiden er ute.
INNSIKT

1 Spillerne med vest kan ogsa ha ball som de mé kontrollere mens de prover  ta noen, det kan da bli veldig vanskelig 4 f4 tatt noen.
2 Erdet for vanskelig kan man legge til en ekstra ball.

3 Kommunikasjon er en nokkel for at man ikke skal bli tikket.



NOTATER

SKILL@RACE



Sjef over ballen-gvelser, 10 ar

MIN REP PAU  ANT INT
Yanni 1v1 - Teknisk oppvarming nm 1 - 4 1

(velse som fokuserer pa & beskytte ball fra motstander.

FORMAL

Formalet med gvelsen er & gjore spillerne komfortable med & beskytte ballen under hardt press.

FORBEREDELSE

Sett opp et passelig stort omrade til at spillerne kan fgre i moderat hgyt tempo, men samtidig ma ta hensyn til hverandre for & ikke kollidere. Det skal vaere ganske tett.

UTFORELSE

1 Spillerne gr sammen 2 og 2 med én ball. Enav spillerne starter med ballen og har i oppgave & beskytte ballen, motspilleren skal prave  erobre ballen. Dersom motspiller klarer &
erobre ball blir rollene snudd.

2 Dersom hallen havner utenfor firkanten falges vanlige spillerregler med tanke p& hvem som fér starte med ballen. (OBS! Spillerne bruker ofte lang tid inn i firkanten for & oke
sjansen for & vinne. Her er det mulig & enten ha en ballstasjon hvor en ball blir spilt inn med én gang eller sa kan en sette at visst antall sekunder il ballen ma vere inne pé banen igjen.)
3 (velsen skal forega med hgy intensitet og aggressivitet. Lengden pa rundene bar derfor tilpasses etter nivaet pa spillerne. Det anbefales & ikke overskride 45 sekunder per runde. Et
eksempel pa hvordan rundetidene kan bidra til pkt intensitet er ved & redusere rundetidene hver runde (F.eks 45sek - 30sek - 15 sek - 10sek - bsek). Da fér spillerne mindre og mindre
tid til  vinne ball, noe som kan bidra til skt intensitet. For & ta vare p konsentrasjonen til spillerne br ikke pausetiden overskride aktivitetstiden. En kan sette en fast pausetid (f.eks 15
sekunder) eller sa kan en ogs3 ha samme pausetiden som rundetid (F.eks 45sek - 30sek - 15 sek - 10sek - bsek). Det viktigste er at spillerne far litt tid til & puste slik at de kan gi
maksimalt hele runden.

INNSIKT

For & fa maksimalt med konsentrasjon og intensitet kan en gjerne bruke konkurranse. En kan for eksempel si at spilleren som har ballen nar treneren blaser far 1 poeng. Legg opp til et
ujevnt rundeantall (f.eks 5) og se hvem som har fatt flest poeng i slutten av gvelsen. Spilleren som ikke fikk poeng starter hver runde.



NOTATER

SKILL@RACE



Sjef over ballen-gvelser, 10 ar

MIN  REP  PAU  ANT
Balljeger - Sjef over ballen 0 1 - 4

Balljeger er en fin gvelse hvor spillerne blir utfordret pa 4 fare, drible, skjerme og vinne ball. Man ma hele veien orientere seg og ta valg.

FORMAL
Spillerne skal fgre, drible og beskytte ballen. Nar man ikke har ball skal man preve a vinne en sa fort som mulig.

FORBEREDELSE

Sett opp et passelig stort omrade til at spillerne kan fare i moderat hayt tempo, men samtidig mé ta hensyn til hverandre for & ikke kollidere. Det skal vaere ganske tett.

UTFORELSE
1 Ca. tre fierdedeler av spillerne har ball, den siste tredjedelen av spillerne har ikke - disse skal fungere som balljegere. Balljegernes oppgave er & prave & fa tak i en ball. Klarer de
dette bytter de rolle med spilleren de tok ballen fra som n er balljeger. Man skal vinne og ha kontroll pé ballen, ikke sparke den ut.

2 Spillerne kan godt ha noen forskjellige tekniske faringer uten jeger til  begynne med, for man begynner med balljeger.

INNSIKT

Bruk konkurranse som virkemiddel for & fa konsentrasjon og intensitet. Ha gjerne 30 sekunders perioder hvor det er om & gjare 4 sta igjen med ball nér tiden er ute, tell hayt ned de
siste 10 sekundene.

INT



NOTATER

SKILL@RACE



Sjef over ballen-gvelser, 10 ar

MIN REP PAU ANT
Mesterball - Sjef over ballen 10" 1

Dvelse for 4 jobbe med ballkontroll og koordinative ferdigheter.

FORMAL
(velse med fokus pa & forbedre ballkontroll og koordinative ferdigheter.

FORBEREDELSE

1 Sett opp en firkant basert pa antall spillere.
2 Sett opp 5 porter av kjegler rundt i firkanten
3 Alle spillerne inne i omradet med ball i beina.

UTFORELSE

Spillerne beveger seg rundt om i omrédet med ballen og utforer ulike oppgaver som trener gir.
INNSIKT

1 Fokuspunkt som trener:
1. Spillerne mé ha kontroll pa ballen og samtidig ikke krasje i andre

2. Spillerne mé jobbe med ulike mater a fare, stoppe, vende og finte med ballen, i ulikt tempo med ulike rom-forhold.

2 Tips: Foring gjennom port gir poeng. Kan ikke fgre gjennom samme port to ganger pa rad. 1. Hvor mange poeng klarer de p& 30/45 sek? (Bruk de ulike matene & fre pa) 2. P4
signal skal de score x antall poeng ved & bare fgre med en gitt teknikk.

3 3 Variasjon:1. Gi oppgaven et tall/fargekode for & stimulere spillerne mer kognitivt.

4 Variasjon: 2. Qvelsen kan ogsa kjores sammen 2 og 2 ved & bytte faring med pasninger gjennom portene.

INT



NOTATER

SKILL@RACE



Sjef over ballen-gvelser, 10 ar

MIN REP PAU
Bak stenen - Sjef over ballen 10" 1

Lekpreget gvelse hvor spillerne jobber med ballkontroll og retningsforandringer.

FORMAL
Formalet med pvelsen er & jobbe med retningsforandringer og ballkontroll i et lekpreget miljg.

FORBEREDELSE

Sett opp en trekant med passelig lange sider (eks: 5m). Starrelsen pa trekanten ma tilpasses ferdighetsnivaer il spillerne.
UTFORELSE
1 Sett sammen par hvor spillerne har cirka det samme ferdighetsniviet. Begge spillerne har hver sin ball.

2 Laspillerne velge hvem som skal veere tyv og hvem som skal vaere politi. Politiet skal prove 4 tikke tyven, men det er ikke lov & springe inni trekanten, bare rundt.

3 Dvelsen kan bli gjort pé tid eller sa kan en bytte hver gang tyven blir tatt.
INNSIKT
1 Bruk konkurranse som virkemiddel for & fa konsentrasjon og intensitet.

2 Oppfordre spillerne til & ha kontroll pa ballen og ikke bare lope fra den.

ANT

INT



NOTATER

SKILL@RACE



