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SKANDERBORG

U9 -uge 35

Uge Hovedomrade Traeningsprincipper
Koordination Driblinger & finter
Pasninger & 1. bergringer Inderside, yderside og fjerneste ben
35
1V1-4V5 Overtal & undertal
Lodret vristspark & Bold fra siden & medlgbsbold
indersideafslutninger
Frit spil
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Opvarmning - 10 minutter
Kaos-firkanten

@velsen er ret simpel. Spillerne Igber tilfzeldigt rundt i firkanten med deres egen bold. Nar traeneren vaelger at flgjte eller pifte, kan de gore
folgende:

- Stoppe bolden

- Stoppe bolden med venstre ben
- Stoppe bolden med hgjre ben

- Stoppe bolden med venstre knae
- Stoppe bolden med hgjre knae

- Stoppe bolden med panden

- Stoppe bolden med numsen

Lave finter:

- Ronaldo-finte

- Stepover (begge ben)

- Kropsfinte

- Bytte bold med en anden spiller

Progression:
Den sidste del er en leg. Man far alle spillerne til at drible rundt mellem hinanden,
sd geelder det om at sparke de andres bolde ud af firkanten, og selvfglgelig beholde sin egen bold i firkanten samtidigt. Sidste spiller vinder.
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Station 1 - Teknik — 15 minutter
Yo-yo
2 spillere om 1 bold

Spille til hinanden med inderside. Med 1. bergring fore bolden forbi keglen og spille den tilbage pa 2.
bergring - skift mellem at spille med hgjre og venstre inderside.

Fokus

- Spande fodleddet som en flitsbue ved boldkontakt
- Se pabolden lige for og ved boldkontakt

- Vurdere hastigheden pa bolden ved modtagelse

Progression 1

Spillerne har hver to kegler som danner et mal. Der skal vaere ca. 2 meter mellem de to mal.
Spillerne skal score pa makkerens mal: 1. bergring spilles frem i banen, derefter forsgges scoring pa
makkerens mal.

Progression 2
1. bergring laves med ydersiden. Husk at ga begge veje.

Konkurrencemulighed: Spillerne far point hver gang de scorer.
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Station 2 - Spil - 15 minutter
1v1 pa to mal

Spillerne laver en kg bag de to hgje kegler. Der skal sta en spiller mellem de to 3-mandsmal. Spillet bliver sat i gang ved at treeneren spiller
bolden til den farste i kgen, som skal prgve at score pa et af de to mal.

Angriberen ma farst score, nar han er kommet ind i scoringszonen. Forsvarsspilleren
leber ud af scoringszonen og praver at fa fat i bolden og sparke den vaek.

Nar et spil er slut, sgrger forsvarsspilleren for at bolden kommer retur til traeneren.
Angrebsspilleren bliver nu forsvarsspiller og skal lgbe ned til keglen mellem de to mal
inden spilleren ma begynde at forsvare.

Progression 1
Traeneren saetter spillet hurtigere i gang. Dermed skal den forrige angrebsspiller skynde
sig pa plads som forsvarsspiller, ellers far den nye angrebsspiller en kaempe fordel.

Progression 2
Ved erobring ma forsvarsspilleren score pa et mal i modsatte ende af banen. Det giver
endnu flere dueller.
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Station 3 - Afslutninger 15 minutter

1. Spiller 1 starter med at drible mod keglen, laver stepover og afslutter
hardt i det lange hjerne.

2. Spiller 2 dribler mod midterkeglen, laver stepover og dribler forbi
keglerne. Derefter spilles bolden til spiller 3, som afslutter pa mal.
Spiller 3 er kommet i overlap.

3. Spiller 2 Igber ned i banen mod 4 og spiller bande uden om keglen.
4. Spiller 4 dribler til baglinje og laver cutback eller chipbold i felt. 1,2 og

3 erlgbet ind i feltet (forreste, straffeplet og bagrum) og seger
afslutning.
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Kamp uden fokuspunkter - 15 minutter
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