2 FC

SKANDERBORG
U10 —uge 14
Uge Hovedomrade Traeningsprincipper
1. bergringer Aktiv 1. bergringer
Drible/finte Kropsfinte
1v1 offensiv Fa modstander ud af balance vha. finter/driblinger
14
1v1 offensiv Beskyt bolden
Kommunikation Verbal kommunikation
Koordination Koordination
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Fysik — 10 min: koordination

Lav fx stigetraening, hvor du har fokus pa felgende:
Hurtige fodder

Koordination af arme og ben

Rotation om egen akse

Koldbgtter i fart

Du kan sgge pa nettet efter ord som: koordination og footwork.
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Teknisk 1 - 35 minutter: 1. beroring, drible/finte — aktiv farsteberoring , kropsfinte

Beskrivelse

Lav en bane der er ca. 35 x 25 meter med to 5-mandsmal.

(1) Red spiller bolden frem til bla.

(2) Bla modtager bolden.

(3) Bla dribler mod kegleporten og laver et cut ned igennem denne.

(4) Bla udfordrer ragd, som er lgbet frem som forsvarsspiller. BIa har fokus pa at kunne ga begge veje om
rod.

Hvis rad erobrer bolden, skal han/hun score i modsatte ende.

Der kgres samtidigt fra hver sin ende. Nar det ene par er faerdigt indgar de i det andet pars gvelse, sa der

spilles 2 vs 2. Bla skal score i det mal, hvor red er forsvarer og rad skal score i det mal, hvor bla er forsvar.

Fokuspunkter
- modtag bolden pa fjerneste ben
- aktiv forstebergring

- kropsfinte

Progression

Ker 2 mod 2 efter 1 mod 1 aktionen (traener kaster en ekstra bold ind) > aktion pa aktion.
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Spilintelligens blok 1 15 minutter: 1 vs 1 offensiv — fa modstander ud af balance vha.
finter/driblinger

Beskrivelse

Banen er 15 x 20 meter.
Der spilles 2 mod 2 og det gaelder om at forhindre at modstanderen scorer.

Fokuspunkter
- ops@g pres og aktiver din direkte modstander > fa modstander ud af balance
- spil og lgb

- kommunikation: lgs opgaven ved at tale sammen (hvem gar frem og hvem gér under/i stotte)

Progression

Spil 4 mod 4.
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Spilintelligens blok 2 - 15 minutter: 1 vs 1 defensiv, ga pa krop af modstander

Beskrivelse
Lav en bane der er ca. 35 x 25 meter med to 5-mands mal.

Der spilles 3 mod 3 med to jokere. De to jokere er altid med det boldbesiddende hold.
Tilpas gvelsen til antallet af spillere.

Det gzlder om at score - dvs. der spilles kamp.

Fokuspunkter
- beskyt bolde ved at vaere i boldbesiddelse

Beslutningstagen - hvad skal boldholder:
— aktiv ferstebergring frem i banen

- leg af til spiller bagved

- spil fremad og forbi din modstander

Kamp - 15 minutter
Slut af med kamp med fokuspunkter fra traening.

—-Sidesaf5- ﬁnrgmnns



