
Pors	
  Fotball	
  

En	
  øvelsesbank	
  



Porsern	
  
•  Du	
  trenger:	
  Tre	
  minimål	
  (eventuelt	
  kjeglemål),	
  padder	
  og	
  baller.	
  	
  
•  Forarbeid:	
  SeA	
  målene	
  på	
  linje	
  med	
  cirka	
  1,5	
  meter	
  mellom	
  hvert	
  mål,	
  seA	
  

sidelinja	
  en	
  meter	
  ut	
  fra	
  hvert	
  av	
  de	
  yAerste	
  målene.	
  Lengde	
  på	
  banen,	
  ca	
  I	
  meter.	
  
Spre	
  padder	
  foran	
  målene	
  så	
  det	
  blir	
  en	
  rekke	
  hinder	
  foran	
  målene.	
  

•  Beskrivelse:	
  Spillerne	
  deles	
  inn	
  i	
  rekker	
  på	
  tre-­‐fire.	
  Fremste	
  spiller	
  på	
  hver	
  rekke	
  
skal	
  drible	
  seg	
  frem	
  Il	
  mål	
  og	
  score.	
  

•  REGEL:	
  Toucher	
  ballen	
  eller	
  spilleren	
  padden	
  må	
  han/hun	
  Ilbake	
  og	
  hoppe	
  frem	
  
og	
  Ilbake	
  over	
  padden	
  før	
  fortseAelse.	
  Går	
  ballen	
  over	
  sidelinja	
  eller	
  man	
  bommer	
  
mål	
  må	
  det	
  tas	
  en	
  burpee.	
  	
  

•  Påbygninger:	
  1.	
  La	
  trenere	
  eller	
  andre	
  voksne	
  gå	
  foran	
  kjeglene	
  og	
  forstyrre	
  
spillerne.	
  Ta	
  gjerne	
  ballen	
  fra	
  dem.	
  2.	
  Kast	
  ut	
  flere	
  padder	
  underveis,	
  gjerne	
  reA	
  
foran	
  spillerne	
  så	
  de	
  må	
  endre	
  retning.	
  3.	
  Legg	
  inn	
  scoringsrestriksjon.	
  F.eks	
  ikke	
  
lov	
  å	
  score	
  i	
  samme	
  mål	
  som	
  spilleren	
  foran	
  på	
  rekka.	
  4.	
  Gjør	
  det	
  vanskeligere	
  å	
  
score.	
  Legg	
  padder	
  i	
  og	
  foran	
  mål.	
  5.	
  Gjør	
  det	
  enda	
  vanskligere.	
  SeA	
  ball	
  på	
  padde	
  i	
  
mål,	
  og	
  ha	
  det	
  som	
  eneste	
  scoring.6.	
  Legg	
  inn	
  ulike	
  finter	
  som	
  skal	
  uVøres	
  foran	
  
paddene.	
  	
  7.	
  Kjør	
  stafeA	
  mellom	
  rekkene.	
  

•  TIPS	
  Il	
  rydding:	
  Legg	
  vekk	
  ballene	
  og	
  la	
  rekkene	
  samle	
  som	
  en	
  stafeA.	
  Fremste	
  
spiller	
  skal	
  hente	
  en	
  kjegle,	
  gi	
  high	
  five	
  Il	
  nestemann	
  osv.	
  De	
  som	
  har	
  flest	
  kjegler	
  
når	
  alle	
  er	
  samlet	
  vinner.	
  



Tegnebeskrivelse:	
  Porsern	
  



Porto	
  
•  Du	
  trenger:	
  6	
  minimål	
  (eventuelt	
  kjeglemål)	
  og	
  baller.	
  
•  Forarbeid:	
  SeA	
  målene	
  reA	
  ovenfor	
  hverandre,	
  med	
  ca	
  1,5	
  meter	
  

mellomrom.	
  SeA	
  sidelinja	
  en	
  meter	
  ut	
  fra	
  hvert	
  av	
  de	
  yAerste	
  
målene.	
  Lengde	
  på	
  banen	
  ca	
  I-­‐tolv	
  meter.	
  

•  Beskrivelse.	
  SIll	
  opp	
  spillerne	
  i	
  to	
  rekker	
  på	
  hver	
  sin	
  side	
  av	
  banen.	
  
Fremste	
  spiller	
  på	
  rekka	
  spiller	
  Il	
  fremste	
  spiller	
  motsaA.	
  Denne	
  
angriper	
  da	
  mens	
  pasningsskyAer	
  forsvarer	
  målene.	
  Det	
  kan	
  scores	
  
på	
  alle	
  tre	
  målene,	
  og	
  om	
  forsvarer	
  vinner	
  ball	
  blir	
  han	
  angriper,	
  
osv.	
  Det	
  spilles	
  Il	
  ballen	
  er	
  ute	
  eller	
  i	
  mål,	
  og	
  begge	
  rekkene	
  spiller	
  
samIdig.	
  Dvs	
  allId	
  fire	
  spillere	
  i	
  banen.	
  

•  Fokusområder:	
  Pasning,	
  moAak,	
  medtak,	
  finter,	
  1	
  angriper,	
  1	
  
forsvarer.	
  

•  Påbygning:	
  SeA	
  inn	
  keeper	
  på	
  hver	
  side	
  som	
  skal	
  forsvare	
  de	
  tre	
  
målene.	
  



Tegnebeskrivelse:	
  Porto	
  



Rondo	
  
•  Du	
  trenger:	
  Padder	
  og	
  baller.	
  
•  Forarbeid:	
  SeA	
  opp	
  firkant,	
  8-­‐10	
  meter	
  mellom	
  kjeglene.	
  
•  Beskrivelse:	
  En	
  spiller	
  står	
  på	
  hver	
  linje,	
  to	
  spillere	
  er	
  i	
  

midten	
  for	
  å	
  fange	
  ball.	
  
•  Fokusområder	
  for	
  spillende	
  lag:	
  Søke	
  (orientering),	
  

kroppssIlling,	
  moAak	
  med	
  lengste	
  fot	
  og	
  trekke	
  på	
  press.	
  	
  
•  Målsetning:	
  Holde	
  ballen	
  i	
  laget.	
  Den	
  perfekte	
  pasninga	
  går	
  

gjennom	
  ledd.	
  	
  
•  Påbygning:	
  Jobb	
  med	
  at	
  spillerne	
  på	
  linje	
  overfor	
  hverandre	
  

skal	
  jobbe	
  diagonalt.	
  Legg	
  inn	
  ”frimann”	
  som	
  beveger	
  seg	
  
inne	
  i	
  banen	
  og	
  er	
  på	
  lag	
  med	
  spillende	
  lag.	
  	
  

•  SluA	
  med:	
  Telling	
  og	
  fokus	
  på	
  tunneler.	
  


