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SKANDERBORG
U10 — uge 23
Uge Hovedomrade Traeningsprincipper
Pasninger Korte indersidepasninger
Pasninger Ydersidepasninger
Fase1 Opsog pres
23
Fase 1 Spil forbi pres
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 - 35 minutter: Korte indersidepasninger og ydersidepasninger

Beskrivelse
Der stilles en kvadratisk bane pa 30 x 30 meter op med en raekke keglemal pa banen.

Spillerne Igber rundt mellem hinanden (bold til hver anden) og laver indersidepasninger til hinanden
igennem keglemalene.

Fokuspunkter
— korte indersidepasninger

- ydersidepasninger

Variationer

(1) Man er parvis sammen og spiller bolden til hinanden med indersidepasning gennem keglemalene.
(2) Red spiller skal spille en bla spiller og omvendt.

(3) Red er sammen og bld er sammen. Score sa mange mal ved at lave pasning gennem keglemal til modstander. Der ma ikke laves
ma to gange i traek pa samme keglemal.
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Spilintelligens blok 1 15 minutter: Fase 1 - opsgg pres

Beskrivelse
Lav en 25 x 20 meter bane.

(1) Rad 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 kgrer til der er
afsluttet pa mal eller bolden er gaet ud af spil.

(4) Nu lgber der to rgde spillere ud, sa det nu er 3 (red) mod 2 (bl3). 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
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Spilintelligens blok 2 - 15 minutter: Fase 1 - spil forbi pres

Beskrivelse
@velsen udfgres pa en bane med to zoner som hver har en stgrrelse pa 15 x 10 meter, samt én
midterzone pa 15 x 3meter.

Spillerne inddeles i tre hold med lige mange spillere pa hvert hold, i dette tilfaelde 3 x 5 spillere. Der
placeres et hold i hver sin zone. Holdet i midterzonen skal forsgge at erobre bolden, men maks. to
spillere ma presse, de sidste tre spillere skal forsgge at daekke spilvendingen til modsatte boks. Der ma
forst presses, nar fgrste bergring er sat pa bolden.

Gul starter med bolden i zone 1 og skal sammensaette 5 pasninger fer de laver en spilvending til blat hold i
zone 2. Lykkedes dette gdr to nye rgde i pres. Nu skal bld sammenszette 5 pasninger for de vender den
tilbage til gul i zone 1. Sadan fortsaetter gvelsen. Erobrer rgdt hold bolden, skal de bytte med det hold, som taber bolden. Dvs. at hvis
de erobrer bolden fra bl3, sa skal bld i midten og to bla spillere gar i pres pa gul.

Fokuspunkter
— spil forbi pres
- igennem eller udenom

Kamp - 15 minutter

Slut af med kamp med fokuspunkter fra traening.
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