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Hovedomrade Traeningsprincipper
Drible/finte Tempodribling
Pasninger Korte indersidepasninger

1v1 offensiv

Opseg pres (afstand til modstander)

Fase 1

Opsog pres

Kommunikation

Verbal kommunikation

Koordination

Koordination
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Fysik — 10 min: koordination

Lav fx stigetraening, hvor du har fokus pa fglgende:
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: Tempodriblinger, korte indersidepasninger

Beskrivelse

(1) Bla starter med at lave en tempodribling og laver halvejs en indersideaflevering til naeste bla spiller.

(2) Bla medspiller modtager bolden og laver tempodribling ned mod mal for at score. Med
tempodriblingen aktiveres modstander.

(3) Bla forsgger at score i et af de to mal. Red forsvarer mal. Erobrer rgd bolden skal red forsgge at
score i ét af bla's to mal.

@Dvelsen korer i begge sider samtidigt. Dvs. rad starter med at drible i modsatte side.

Fokuspunkter
- tempodribling i hgj fart
- tempodribling for at aktivere modstander

- indersidepasning bade nar der afsluttes pa mal, og nar der afleveres til makker

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 — opsgg pres (afstand til modstander)

Beskrivelse

Lav en bane der er ca. 35 x 25 meter. Der spilles 2 mod 3.

De to bla spillere kan score pa regd 5-mandsmal.
De tre rgde spillere kan score pa bld 5-mandsmal.

Red ferer bolden frem og skal score pa bla's 5-mandsmal. Der skal afsluttes sa hurtigt som muligt.
Den af de rgde spillere, der afslutter eller taber bolden, bliver ene forsvar mod de to bla spillere. Dvs.
umiddelbart efter 3 mod 2 situationen kgres en 2 mod 1 situation.

Fokuspunkter

— ops@g pres og s@g egen chance frem for at aflevere til en medspiller, der med det samme bliver

presset - er man fri taet pa mal, sa sgg afslutningen

- boldholder aktiverer sin direkte modstander (ops@g pres) ved at drible mod og finte ham/hende

- beslutningstagen: skal boldholder finte sin direkte modstander eller spille bolden

Progression

Seet malmand i bla's mal.
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Spilintelligens blok 2 - 15 minutter: Fase 1 - ops@g pres

Beskrivelse
Lav en 25 x 20 meter bane.

(1) Red midterspiller dribler ned mod mal.
(2) Red midterspiller afslutter med inderside pa mal (1 mod o).

(3) De to bla spiller Igber ud - den ene har bolden. Der kgres nu 2 (bld) mod 1 (red). Sekvensen
korer til der er afsluttet pa mal eller bolden er gdet ud af spil.

(4) Nu lgber der to rede spillere ud, sa det nu er 3 (red) mod 2 (bld). Sekvensen kgrer til der er
afsluttet pa mal eller bolden er gdet ud af spil.

Fokuspunkter
- ops@g pres ved at drible frem mod modstander og aktivere ham/hende
- spil og lgb

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