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Mess Fetballikiubb by Jnid Eitlhi

Forord

Klubben har na utarbeidet en utviklingsplan som skal veere et levende dokument
med det formal a utvikle klubben og spillere pa det sportslige plan. Dokumentet
skal brukes av alle i klubben og gjgr at omgivelsene vet hvilke krav vi stiller til
vare trenere og spillere samt hvilke forventninger omgivelsene skal ha til klubben
nar det gjelder det sportslige.

Dokumenter vil veere levende i den forstand at det vil kunne bli korreksjoner
underveis, men det overordnede vil veere der og revideres fgr hver sesong.
Dokumentet skal veere tilgjengelig for alle pa vare nettsider og i trykket form.

0Den gule tr-deno skal evalueres =rlig
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Visjon dstrategi - mal for klubbens sportslige satsing

A Klubbens overordnete visjon er:
Vi skal skape entusiasme og stolthet!

A Nar dagen er over kan
vi stille oss spgrsmalene:
Har vi skapt entusiasme og
stolthet i dag?
Var vi oOtilsteded og p- t-=- hev?

A For A-laget gjelder falgende sportslige malsetning:

Rekrutteringsarbeidet skal lede fram til at 5 -6 spillere i A -lagsstallen skal veere
klubbutviklet, og minst 3 bgr veere aktuelle forstart -1 1 0 er .
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Felles for alle lag

A P& de neste sidene falger regler som gjelder fullt
ut for aldersgruppen 13 og oppover. De under 13
falger de sa langt det er praktisk mulig.
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Overordnede klubbholdninger

Klubben vil tilby fglgende til sine spillere:

Gode trenere

Gode treningsfasiliteter
Gode lagledere

Et godt og apent miljg
Muligheter for a bli god
Mulighet for videreutvikling

Klubben forventer fglgende av sine spillere:

I
|
.
i Stille krav til seg selv og omgivelsene
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Treningsregler

Alle er tilstede med gnske om a bli bedre
Humgar og lek

Ballprioritet

Kamplik trening (Konkurranse, Motstand, Rolletrening, Intensitet)

Forutsetter at treningene skal benyttes til leering og ikke bare
tilstedeveerelse

Alle hjelper til med a fa satt opp gvelser og rigge ned

Full innsats slik at trenerne kan konsentrere seg om laering/utvikling og
ikke aktivitetsledelse

Etter trening dnedlgping min 10 min dalle skal da ta med minimum et stk
sgppel fra banen og kaste dette i sgppelkassen. Mellgs SKAL veere en
ryddig arena.

Fra 7-19 skal en hver ordinzer gkt innholde generell oppvarming (lzping
med/uten ball 5 -10 min.) og nedvarming (etter trening) med uttayning (de 5
store muskelgr. i underekstremiteten &bakside lar, forside lar, innside lar,
hofteleddsbgyer og bakside legg) der hver gvelse holdes i 45-60 sek.
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Kampregler
I Oppmgate i sivil senest 60 min far hjemmekamp

i Oppmagte bortekamper slik at en er pa plassi bortegarderobe
senest en time fgr kamp

I Klar til oppvarming / spillemgte 50 min far kamp

I Spillemgte maks 10 min

i 60Teksionk 6 skal ryddes f cetc etterakpngslutt.i s p C
i Dusjing / skifting / rydding bade i bortegarderobe og hjemmegarderobe

I Kamputstyr (drakt, shorts, stramper etc.) skal rettes og legges |
draktkoffert/kiste. En MFkdrakt skal ALDRI legges pa gulvet.

I Indrebane skal det kun veere personer med tilknyttning til laget som spiller.
Evt andre MFktrenere ma da veere ifart MFkutstyr for a kunne vaere med
pa indrebane etter avtale med spillende lag.
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Forventninger til alle | Moss FK

A Husk du representerer Moss FK

I Veer stolt av klubben din og byen din

I Opptre lojalt overfor klubb

0g medspillere
I Statt og hjelp de som trenger det

i Hold orden pa klubbhus, i garderobe,

pa treningsfelt og bane
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Forventninger til trenere

Alle ansvarlige trener fra aldersgruppen 15 dl9 skal ha min. Trener-Il
utdannelse eller vaere under utdanning for Trener Il inneveerende sesong

Alle ansvarlige trenere i gruppen 6 812 ar skal ha min.
aktivitetslederkurs og etter hvert Trener 1 kurs

Kontinuerlig fBring av Otreningsdaght
Forholde seq til utviklingsplan ift sin respektive treningsgruppe

Skriftlig hospitantevaluering
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Forventninger til spillere

I Forberedt til trening / kamp
I Ta ansvar
I Humgr og entusiasme

I Godta dommeravgjarelser
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Forventninger til klubb / lag

I det vi lover blir overholdt

I takhgyde og rom for diskusjon i rette fora
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Spillerutvikling

MFK har gjennom sitt o6utviklingsteamo t
talentfulle og ambisigse spillerne i MFK til en hver tid har et tilbud og tilgang

gjennom hospiteringer pa et hgyere niva enn sitt eget alderstrinn. En spiller som i

stor grad mestrer sitt eget aldersniva vil bli flyttet opp til neste niva nar hans
ferdigheter tilsvarer a kunne fa betydelig spilletid sammen med spillere pa det

hgyere nivaet.

MFK treningsgvelser:

Egne vedlegg og s2s
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HOSPITERINGSORDNING

Ansvarlig for treningsgruppe 1 skal til en hver tid bestemme hvem, og hvor
mange han vil ha opp pa hospitering fra treningsgruppe 2.

Ansvarlig for treningsgruppe 2 skal til en hver tid bestemme hvem og hvor

mange han vil ha opp pa hospitering fra treningsgruppe 3 i samrad med lags
trener og spillerutvikler.

For aldersbestemte lag gjelder fglgende:

- Det bgr veere hospitering pa alle ukas gkter over minimum 1 ukes periode
- Hospiteringen kan ogsa medfare spill i kamp

- Apen linje mellom lagene

- Det bar veere to spillere per gang

- @kthospitering kan vaere spontant nar behovet melder seg

Moss Fotballklubb A Postboks 47, N 1501 Moss A Telefon: 69 24 39 70 A Fax 69 25 66 50 A E-post: mfk@mossfk.no A Web: www.mossfk.no

Side 13



Mess Fotballkiubb Wby gl il

Valg av spillere til stallen

oOVi Bnsker spiller som i tillegg til de
ambisjoner, holdninger, personlig karakter og sosiale ressurser som skal til for &

videreutvi kle seg selv som person og fo
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Fremtidens Mossespiller

A Fremtidens Mossespillerskal ha et godt utviklet ferdighetsreportearet . Han
skal mestre spillets ulike dimensjoner (individuelle, relasjonelle og
struktruelle ) samt ressurser (fysiske, sosiale og mentale) som er grunnleggende

for spillet.

A MFKs mal er & utvikle de nevnte dimensjoner og ressurser til unge spillere for &
kunne besitte fotballferdigheter etter ungdomsfotball til & spille pa hayt senior

ni v-0
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A—Ig (Tr.gr.1)

A
A
A

Minimum 5-6 fellestreninger pr uke
M=1: 28 runder pNordiieteshd n
Hospiteringsregler

i Spillere fra treningsgruppe 2 hospiterer

hele uker, eller lengre dersom spillerne
fungerer godt

i 2 spiller pr. gang som faglger A -lagets
treningsuke
I @kthospitering kan veere spontant nar
behovet melder seg i A-stallen
Stallen bgr besta av
max. 22 kontraktfestede A -spillere

fEnddsl  Eitlag

| Bpet est
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Junior Tr.gr.2

Hovedfokus pa at tekniske, taktiske, fysiologiske
0g sosiale ressurser er utviklet godt nok for
seniorniva pa hgyt niva. Det forventes at spillerne
skoleres taktisk i henhold til spillestiisdokument
for A-lag
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Junior - utviklingsmal generelt

Generelt: Jr.-Elite falger ogsa M F Kdlkebeskrivelser og spillestilprinsipper .

Spesielt: Skadeforebyggende trening som gjennomfgres 2-4 ganger pr. mnd
A Minimum 5 fellesgkter pr uke
A Hospiteringsregler

det bar veere hospitering pa alle ukas gkter over minimum 1 ukes periode
hospiteringen kan ogsa medfare spill i kamp

apen linje mellom lagene

Det bar veere to spillere per gang

@kthospitering kan veere spontant nar behovet melder seg

A Stallen

bar besta av minimum 20 + 2 spiller

ved valg skal man ta hensyn til forventet potensial, og den yngste spilleren skal
velges ved eller like vilkar.
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Junior dutviklingsmal teknikk

o Io Do Io Do I» Do Ix

Ett-touch-teknikk (innside, utside, lar, hode, hael, strak vrist, bryst)

Heading (3-stegsrytmen)

1.F (press pa ballfarer, forflytningsevne)

Spisskompetanseteknikk (forsterke og spesialisere minimum en utvalgt teknikk)
Avslutningsrytmen (mottak -avslutning, medtak-mellomsteg-avslutning, )
Flikkteknikk/stuss med fot/lar

Benytfdlffe 66 helt naturlig der spillet m-

Markering (sterk i duellspill &skuldra foran motstander)
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Junior dutviklingsmal taktikk

Innleering av omstillingsprosessen d enten er du forsvarer eller angriper.

Def.

A Lese spill (bryte pasninger og ballbane)

A Presssikring-dekke rom/markere

A Forsvar av farlig sone (farligste omradet er mellom maélstolpene)

Off:

A Ett-touch-ferdigheten (pasning og demping til medspiller pa ett -touch og
avslutning pa ett -touch med ulike kroppsdeler)

A Overgangspill (skape og utnytte overtall)

A Dybdeprinsippet (foran og bak ballfgrer)

A 3.A bevegelse (relasjonelle ferdigheter dskape og utnytte rom)
A Rollespesifitet (utvikle sin rolle iht MF K dlebeskrivelser)
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Junior o Spill/pasningsdrill:

A 1 touch i pasningsdrill
A Pasningspill (pasningsBvelser med O60-pt
A Possessionspill

A Touchbegrensinger i possessionspilldfortrinnsvis 1 touchspill. NB!
Touchbegrensninger bar ikke misbrukes da det begrenser 1A og 1F utviklingen

hos spillere. Nar spillet er mot to mal med keepere bar det vaere fritt spill.
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Juniord utviklingsmal fysikk

A Utholdenhetstrening

A Spenst/hurtighet (fallhopp og rettningsforandringssprint & stopp/starttrening)
A Skadeforbyggende (egne gvelser)

A Styrketrening (prioritert: knebgy, benkpress, tahev, na¥dicéd rygghev)

Se eget styrkeprogram.
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G16/15 Elite

Hovedfokus pa videreutvikling taktiske ressurser og
Innlaering av fysiske ressurser samt
vedlikeholde/videreutvikle tekniske ressurser.
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G16/15 Elite oUtviklingsmal generelt

Generelt: 16-15 elite falger ogsa MFKsrollebeskrivelser og spillestilprinsipper .
Spesielt: Skadeforebyggende trening som gjennomfgres 2-4 ganger pr. mnd.

A Laget (G16) skal i utgangspunktet besta av de beste sistears spillerne i
distriktet + de beste fra G15. Det skal lages et opplegg rundt dette laget som
gjer at de beste spillerne gnsker a spille her. Vi skal veere varsomme med a
rive opp miljget i andre lokale klubber.

min 5 fellesgkter pr uke
Hospitering (se hospiteringsregler)

o o
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G15/16 Elite dUtviklingsmal teknikk

Medtak (touchutslag du n n gdgtoubho p - bal | )

Heading (kunne utfare ett treffsikkert hodestat)

1F (taklingsteknikk)

Spisskompetanseteknikk (forsterke og spesialisere 1-3 utvalgte teknikker)
Volleyteknikk ( halv-volley og hel-volley)

Enkl e t ekntekdke.r med O

o Io Po I» Do I» Do

Markering (kroppstilling d mellom motstander og eget mal med kroppskontakt)
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G15/16 Elite dUtviklingsmal taktikk

Def:
A Innleering av sonespillprinsippene def.
A Sikringspill def. (2.F)
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Off:

A To-touchrytmen (medtak/pasning og medtak/avslutning)

A Skape og utnytte rom (bruke ledige rom med ball og uten ball)

A 6SI - -pgi 6Gs i- pppswhe ay (spillbar)posisjon etter involvering.

A 2:1 off. (veggspill og overlapp)

A Frispilling (spille pa seg press - utfordre)

A Roll eavklaring (|l Pre MFK6&6s roll ebeskr.i
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G16/15 Elite oSpill / pasningsdrill

A 1-2 touch i pasningsdrill (helst ett nar gvelsen flyter)

A Touchbegrensinger i spill dfortrinnsvis to touchspill. NB!  Touchbegresninger bar
ikke misbrukes da det begrenser 1A og 1F utviklingen hos spillere. Nar spillet er

mot to mal med keepere bar det veere fritt spill.
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Etitglales

G16/15 Elite oUtviklingsmal fysikk

A Utholdenhetstrening (hovedsaklig med ball og i spill + Rep.sprint)
A Spenst/hurtighet (hekk og akselerasjonstrening)
A Innfaring av styrke med egen kroppsvekt (prioritert knebgy og nordic)

A Skadeforbyggende (egne gvelser)
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SG 14

Hovedfokus pa videreutvikling av tekniske ressurser +
Innlaering av taktiske ressurser
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SG 146 Utviklingsmal generelt

Generelt : Ved utgang av 14 -ars alder skal spilleren ha gjennomfart N F F ierkekrav
teknikkmerke bronse - gull pa de 7 gvelsene.
Spesielt: Skadeforebyggende trening som gjennomfgres 2 -4 ganger pr. mnd.

A Laget skal i utgangspunktet bestd av de beste sistearspillerne utviklet i klubben.
Unntaksvis vil man ta i mot andre spillere i distriktet som gnsker a spille for klubben.
Unntaksvis kan det vaere plass til spesielt gode 1. ars spillere

A Minumum 4 fellesgkter pr uke
A Hospitering (se hospiteringsregler)

Side 30
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SG 145 Utviklingsmal teknikk

A
A
A
A
A
A

Medtak (rettningsbestemt 1.bergring med innside fot, sale, lar, bryst, hode)
Heading (utfare korrekt hodestat pa ballen)

Paseringsteknikk (drible og ballfgring i stor fart)

Pasning (lang; halvtliggende vrist og loddrett vristspark)

@ye-fot -ball (kontrollere ball pa halvsprett med innside og loddrett vrist)

Be ny tfeilfet 0 0
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Mess Fotballklubb Wby oadd

SG 146 Utviklingsmal taktikk

A Innfaring av ferdigheter som ballfarer (1A) og farsteforsvarer (1F).
A 1A (paseringsferdighet; drible og finte)
A 1F (kroppstilling og avstand til ballfgrer)

A Innleering av individuell, relasjonell og strukturell taktikk
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SG 14 6 Utviklingsmal spill

A 12 touch i pasningsdrill ( heabrukavbenger b :

= Ohandso)
A Touchbegrensinger i spill dfortrinnsvis 3 -touchspill. NB! Touchbegresninger bar

ikke misbrukes da det begrenser 1A og 1F utviklingen hos spillere. Nar spillet er

mot to mal med keepere bar det veere fritt spill.
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SG 14 6 Utviklingsmal fysikk

Innfaring av fysisk trening i perioder av sesongen.
A Utholdenhetstrening (Mest mulig med ball - vinter)
A Spenst/hurtighetstrening (var/sommer)

A Skadeforbyggende (egne gvelser)
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SG 13

A Laget skal i utgangspunktet bestd av de beste farstearsspillerne utviklet i
Klubben.
A Hospitering av yngre spiller kan vurderes de siste manedene av sesongen

A Aldersklassen kan besta av flere lag. Opplegget rundt disse lagene skal

vurderes fra ar til ar.
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GRUNNPRINSIPPER

o o Po Do Do Do Do

MessiRoballlln B

Ball gjennom all aktivitet

Koordinasjonstrening i fokus, sa ofte som mulig

Det skal til en hver tid jobbes med begge ben

Du skal hele tiden utvikle dine ferdigheter som spiller.

Al | e-lag €ka spille 1-2-1

70er fotballen har eget dokument
Det skal ikke differensieres i kamp, men det skal differensieres pa trening

Hva skal gjennomfgres i Igpet av en sesong?

A
A
A

Merkeprgver/ minimerker
Trenersamlinger for & gke kompetansen
Drikke og uttgyning
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/[ —~r (50er ) :

Oppvarming/Pasningsdriller (Fokus: Treffpunkt, midt pa ball, midt pa fot)
Tremanns-drill (2 -3 touch)

A Firkant (m/veggspill, ikke diagonal)

Finter

A Overstegsfinte, begge veier

A Kroppsfinte, tyngdeoverfaring

A Pasnings/skuddfinte

Avslutninger

A Fokus: Treffpunkt, begge ben

A Fare-> skudd

A Patrillende ball

Defensivt

A 1F
Fokus: Vinne ball, skrastille, ikke ruse

Spillsekvens:

A Minimum spill i 45 min

A Skal spille 4v4/5v5. Ikke 10v10 og lignende. Spill i lignende system som i kamp

A Fokus: Veere tilgjengelige for hverandre, ikke i pasningsskygge (lzer dem grunnleggende ved fotball)
Annet

A Alltid gkter med pasning, finte og 1F

A Tren pa headinger, laer dem & styre ball, og ikke veere redd for den
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MessiRoballlln B

8 - :
Oppvarmlng/Pasningscriller (Fokus: Tre?punkt, mid)pé ball, midt pa fot)
Tremanns-drill (2 -3 touch)

A 0 K| b b-Rirkagt (m/veggspill, ikke diagonal)

A Touch-trening med fokus p& medtak pa fot/bryst/lar (teknisk sirkel )

Finter

A Overstegsfinte, begge veier

A Kroppsfinte, tyngdeoverfaring

A Pasnings/skuddfinte

Avslutninger

A Fokus: Treffpunkt, begge ben, forskjellige deler av foten

A Fare -> skudd

A Patrillende ball

Defensivt

A 1F
Fokus: Vinne ball, skrastille, ikke ruse, opp pa teera, fokus pa ball

Spillsekvens:
A Minimum spill i 45 min
A Skal spille 4v4/5v5. Ikke 10v10 og lignende. Spill i lignende system som i kamp

A 1Ifoléui): Veere tilgjengelige for hverandre, ikke i pasningsskygge (leer dem grunnleggende ved
otba

Annet
A Alltid gkter med pasning, finte og 1F
A Tren p& headinger, lzer dem & styre ball, og ikke vaere redd for den
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MessiRoballlln B

O-r (50er ) :

Oppvarming/Pasningsdriller (Fokus: Treffpunkt, midt pa ball, midt pa fot, standfot)
Tremanns-drill (2 -3 touch)

A 0 K| b bRirkagt (m/veggspill, ikke diagonal)

A Touch-firkant

A Z-drill (stettepasning)

A Touch-trening med fokus p& medtak pa fot/bryst/lar (teknisk sirkel)

Finter

A Overstegsfinte, begge veier

A Kroppsfinte, tyngdeoverfaring

A Pasnings/skuddfinte

Avslutninger

A Fokus: Treffpunkt, begge ben, forskjellige deler av foten

A Fare-> skudd

A Patrillende ball

A Halv-volley

Defensivt

A 1F

A Fokus: Vinne ball, skrastille, ikke ruse, opp pa teera, fokus pa ball, skrastille og lede ditt det er lite rom

Spillsekvens:

A Minimum spill i 45 min

A Skal spille 4v4/5v5. Ikke 10v10 og lignende. Spill i lignende system som i kamp

A Fokus: Ikke pasningsskygge, bredde pa ballside, skape vinkler)

Annet

A Alltid gkter med pasning, finte og 1F

A Tren p& headinger, lzer dem & styre ball, og ikke vaere redd for den
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MessiRoballlln B

10 -~-r (50er) :

Oppvarming/Pasningsdriller (Fokus: Treffpunkt, midt pa ball, midt pa fot, standfot)
Tremanns-drill (2 -3 touch)

0 K| b b-leirkaat (m/veggspill og diagonal)

Touch-firkant

Z-drill (stgttepasning + vending -> vegg)

Touch-trening med fokus pa medtak pa fot/bryst/lar (teknisk sirkel)
Finter

A Overstegsfinte, begge veier

A Kroppsfinte, tyngdeoverfgring

A Pasnings/skuddfinte

Avslutninger

A Fokus: Treffpunkt, begge ben, forskjellige deler av foten

A Fare-> skudd

A Pé trillende ball

A Halv-volley

Too To Too To I

Defensivt

A 1F
Fokus: Vinne ball, skrastille, ikke ruse, opp pa teera, fokus pa ball, skrastille og lede ditt det er lite rom, lavt
tyngdepunkt

Angrep

A 1A

A Fokus: Valg med ball, hvor er det rom? Gjgre medspiller god

Spillsekvens:

A Minimum spill i 45 min

A Skal spille 4v4/l 7v7. l kke 10v10 og lignende. Spil/l [ I i gne

A Fokus: Ikke pasningsskygge, bredde pé ballside, skape vinkler, bevegelse etter slatt ball)

Annet
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MessiRoballlln B
11 -1 (78er) :

Oppvarming/Pasningsdriller (Fokus: Treffpunkt, midt pa ball, midt pa fot, standfot
Possesion (holde ball i laget)

Tremanns-drill (2 -3 touch)

0 K| P blerkaat (m/veggspill og diagonal)

Touch-firkant

Z-drill (stgttepasning + vending -> vegqg)

Y-drill (m/ vending og stgttepasning)

Touch-trening med fokus pa medtak pa fot/bryst/lar (teknisk sirkel)
Finter

A Overstegsfinte, begge veier

A Kroppsfinte, tyngdeoverfgring

A Pasnings/skuddfinte

Avslutninger (Fokus: Treffpunkt, begge ben, forskjellige deler av foten)
A Fgre-> skudd

A Patrillende ball

A Halv-volley/Hel -volley

Too T oo To Too To T

Defensivt
A 1F Fokus: Vinne ball, skréstille, ikke ruse, opp pa teera, fokus péa ball, skréstille og lede ditt det er lite rom, lavt
tyngdepunkt

A 1F->2F, sikringsrollen Fokus: Avstand, hurtig opp i duell

A Omstilling fra angrep til forsvar

Angrep

A 1A Fokus: Valg med ball, hvor er det rom? Gjgre medspiller god

A Langpasninger Fokus: Hvordan lafte ball? Treffsikkerhet

A 2vl-bevegelser, overlap

Spillsekvens: Fokus: Ikke pasningsskygge, bredde pa ballside, skape vinkler, bevegelse etter slatt ball)

A Minimum spill i 45 min

A Skal spill e 6v6/ 8v8. |l kke 10v10 og | ignende. Spil/ [ | i gne
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12 -r (/70er) :

Oppvarming/Pasningsdriller (Fokus: Treffpunkt, midt pa ball, midt pa fot, standfot)
Possesion (holde ball i laget)

Tremanns-drill (2 -3 touch)

0 K| b b-leirkaat (m/veggspill og diagonal)

Z-drill (stettepasning + vending -> vegg)

Y-drill (m/ vending og stgttepasning)

Touch-trening med fokus pa medtak pa fot/bryst/lar (teknisk sirkel)
Finter

A Overstegsfinte, begge veier

A Kroppsfinte, tyngdeoverfgring

A Pasnings/skuddfinte

Avslutninger (Fokus: Treffpunkt, begge ben, forskjellige deler av foten)
A Fare-> skudd

A Patrillende ball

A Halv-volley/Hel -volley

Too T Joo To Too To

Defensivt
A 1F Fokus: Vinne ball, skrastille, ikke ruse, opp pa teera, fokus péa ball, skréstille og lede ditt det er lite rom, lavt
tyngdepunkt

A 1F->2F, sikringsrollen Fokus: Avstand, hurtig opp i duell

A Omstilling fra angrep til forsvar

Angrep

A 1A Fokus: Valg med ball, hvor er det rom? Gjgre medspiller god

Langpasninger Fokus: Hvordan lgfte ball? Treffsikkerhet

A 2vi-bevegelser, overlap

Spillsekvens: Fokus: Ikke pasningsskygge, bredde pa ballside, skape vinkler, bevegelse etter slatt ball)

A Minimum spill i 45 min

A Skal spille 6v6/8v8. l kke 10v10 og lignende. Spil/l [ I i gne
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Mess Fotballklubb Wby  ofogfa el

Spillestil 7 -12 ar
A Generelle spillprinsipper :

A Langs bakken,medro (| ov = gj Rre Of

A Hayt tempo , oppfordre til et/to touch -spill (men
samtidig gi skryt for gode enkeltprestasjoner)

A Lete etter gode valg, i forhold til rom p& banen
A Bredde pa ballside

A Veldig bevegelige backer/vinger

A Massebevegelser foran ballfgrer

A Klare og tydelige roller /rollebeskrivelser

A Stort fokus pa 1F og 2F
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MessiRoballlln B

3-manns drill

A 3 spillere pr.gruppe (4 der antallet ikke gar opp)

A ® A 2touch og 1 touch
3 A 1 pall pr.gruppe
Pasning -

Spillers bevegelse

@ Kjele A
1

I A

1

' \. spillere @
1

CoA

/ ! Bal @
1 1

1 1

I 1

1 1

I 1

1 ° :

A

v @
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MessiRoballlln B

Trekanten

4-6 spillere pr.gruppe

Varianter: pa fot eller vegg

2 touch og 1 touch

2 baller (min. 6 spillere)

Begge veler (viktig) og da med motsatt fot

To J> To T> I

Pasning

v

Spillers bevegelse --------------2 >

Kjele A

Spillere @

Ball ®
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MessiRoballlln B

Trekant m/fgring

® A 4-6 spillere pr.gruppe
A A 1 ball hver
AN A Varianter: pa fot eller vegg
: \
i \ A 2touch og 1 touch
/.-/ N A Begge veier (viktig) og da med motsatt fot
/ ‘\‘.
:/.. \“\ Spiller miball — === === r~
/"/ N
o/ IUN ;\ Ve Kjele A
N I Ay P/ A
e A A T —Ag _ ®
® [ \\ Spillere
~. U "
Ball ®
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MessiRoballlln B

A 5-11 spillere pr.gruppe

A Varianter: pa fot, vegg, diagonalt

A 2 touch og 1 touch

A 2 baller (min. 7 spillere)

A Begge veier (viktig) og da med motsatt fot

v

Pasning

.—

Vending m/ball * N

@ AQ Kjele A

A

Spillere ®

Ball °
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MessiRoballlln B

5-8 spillere pr.gruppe

Varianter: pa fot, vegg, diagonalt

2 touch og 1 touch

2 baller

Begge veler (viktig) og da med motsatt fot

>
>
o 3o I Do Do

v

Pasning

Spillers bevegelse ----------->

| Kiele A
: Spillere @
\4

Ball ®
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MessiRoballlln B

Halvbanedrill

A 8-16 spillere m/keeper (hele gruppa)

A 2 touch og 1 touch

A 2-3 baller (2 hvis over 10 spillere)

A Begge veier (viktig)

A\ A Varianter: fgre over pa tvers istede for
5 langpasning
I" \
' A A® Pasning >
E Spillers bevegelse ---------- >
E Kjele A
l‘ Spillere @
9 A
® Ball ®
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