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1 mot 1-gvelser, 12 ar

Samling av alle 1 mot 1-gvelsene som er benyttet for aldersgruppen 12 ar i dette planverket.

Tripic- 1 mot 1

1 mot 1 gvelse med sveert hgyt tempo og intensitet. Angriper far 2 sjanser til  score.

1 mot 1 spill - 1 mot 1

Kamp 1 mot 1, 1-2 minutters varighet.

1v1 feilvendt - 1 mot 1-gvelser

(velse hvor spillerne mottar ball med mann i rygg og skal prave a vende bort motstanderen for & f& poeng.

Finte og rykk - 1 mot 1

1 mot 1-gvelse hvor spillerne ma vere hurtige og utnytte forsprang og ubalanse.
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1 mot 1-gvelser,

MIN  REP  PAU  ANT INT
Tripic- 1 mot 1 10 1 - 10

1 mot 1 gvelse med sveert hayt tempo og intensitet. Angriper far 2 sjanser til & score.

FORMAL
Angriper skal forske & score med svert hayt tempo og intensitet.

FORBEREDELSE

1 Sett opp en kjegle skrétt ca. 25-30 meter ut fra malet. Og en skratt andre veien ca. 20 meter ut fra malet.

2 Sett opp mél ved hver kjegle.

UTFORELSE

1 Ovelsen starter pa treners beskjed, da skal angriper ta med seg ballen og forsoke & score, forsvarsspiller rekker ut for & forsvare malet. Nar angrepsspiller har skutt, forsvarsspiller
har vunnet ballen eller det har gétt for lang tid sender trener en ny ball til angrepspiller som igjen skal forsgke & score.

2 Vinner forsvarsspiller ballen skal han/hun raskest mulig sentre den inn i et av de oppsatte mélene.

3 Gi spillerne begrenset med tid. Vi vil i denne gvelsen se et voldsomt tempo, ikke surring. Gar det for lang tid setter man i gang neste gruppe.

4 Kijor korte intensive arbeidsperioder pa bare noen fa minutter. Men sgrg for at det virkelig er intensitet i de minuttene.

INNSIKT

Som trener burde man i denne ovelsen jage opp tempoet.
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1 mot 1-gvelser, 12 ar

MIN  REP  PAU  ANT INT
1 mot 1 spill - 1 mot 1 10 1 -

Kamp 1 mot 1, 1-2 minutters varighet.

FORMAL

Spillerne far sta litt lenger i situasjonene. Ballen skifter eier ofte og spillerne skifter falgelig mellom & angripe og & forsvare.
FORBEREDELSE

1 Sett opp et passelig stort omrade med smamal i endene. Kan man bruke en binge sa vil det ofte vare nyttig.

2 Hvis man er sa heldig & ha en trener per bane setter man opp ballsentral pa den ene siden av banen.
UTFORELSE

1 Spillerne spiller kamper pa 1 til 2 minutter.

2 Ha baller liggende klart i tilfelle ballen gar ut, da slipper spillerne & bruke mesteparten av tiden pa & hente baller.
3 Har man flere baner bytter spillerne motstander mellom hver kamp.

INNSIKT

1 Husk & coache pa tema.

2 Ver entusiastisk og dra med spillerne.
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1 mot 1-gvelser, 12 ar

MIN REP PAU ANT INT
1v1 feilvendt - 1 mot 1-gvelser 10" 1

(velse hvor spillerne mottar ball med mann i rygg og skal prave a vende bort motstanderen for & & poeng.

FORMAL

Formalet med gvelsen er & gjore spillerne komfortable med & motta ball under press og samtidig klare & sld motstanderen sin 1v1 fra en mindre gunstig posisjon.

FORBEREDELSE

Sett opp et passe stort rektangel (L:16m x B:12m) med ett omstillingsmal pa den ene siden og minimal/feremal/linje pd motsatt side. Har en ikke omstillingsmal kan en bruke en linje
som en kan fore over.

UTFORELSE

1 Angriper og forsvarer stiller seg opp pa en flat kjegle midt i banen. Qvelsen starter nar angrepsspilleren gjor en motebevegelse, da sentres det en ball inn i banen. Angrepsspiller skal
prave & komme seg forbi forsvarer og fare over linje/score i minimal pd motsatt side. Vinner forsvarsspiller ball skal han score i omstillingsmal/fare over omstillingslinje.

2 Nar en bruker foremal stiller en storre krav til at spillerne klarer & komme seg forbi forsvarsspilleren Tv1 og dermed jobber en ekstra med & dominere forsvarsspilleren Tv1.

3 Nar en bruker minimal leerer vi spillerne & utnytte sma dpninger for & skyte/sentre fremover i banen.

INNSIKT

Dersom en gnsker & utfordre spillerne mer kan en gi flere poeng for & score pé ett mal kontra et annet et. For forsvarsspillerne kan dette fore til et storre fokus pd & lede bort fra mélet
hvor en kan score flere mal og dermed leere dem 4 lede til den minst farlige siden.
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1 mot 1-gvelser, 12 ar

MIN  REP  PAU  ANT INT
Finte og rykk - 1 mot 1 100 1

1 mot 1-gvelse hvor spillerne ma vere hurtige og utnytte forsprang og ubalanse.

FORMAL
Spillerne ma rykke fra og/eller finte ut motspilleren for & kunne score mal.

UTFORELSE

(velsen starter nar bla spiller farer ballen forbi startstreken, hvit spiller har ikke lov & g& inn pa banen for bl er i gang. BIa spiller har to mél han han/hun kan score pa, hvit spiller skal

hindre mal, vinner hvit spiller ballen kan han/hun score p& malet pa bla spillers side. Hvit spiller har ikke lov & krysse sperrelinjen som gér mellom de to spillerne far bla spiller har fort
ballen over denne linjen, nar bla spiller har gjort det kan begge bevege seg fritt.

INNSIKT

1 Ovelsen skal ga veldig hurtig. Spilleren med ball mé finte ut forsvareren for & score mal. Legg gjerne til en tidsbegrensning, ser man at det gar for tregt kan man som trener telle ned
fra 5, nar tiden er ute er runden slutt.

2 Spillet skal komme kjapt i gang, spillerne skal ikke stér lenge og "jukke" p startstreken.
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