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U6 - uge 39 SKANDERBORG

Uge Hovedomrade Traeningsprincipper
Koordination Driblinger, hurtige fodder & rotation
Vendinger & 1. bergring Inderside, yderside og fjerneste ben
39
1v2-2v4 Overtal
Afslutning efter vending. Op kort: Oppe i malet korteste hjgrne
Frit spil

—Side 1 af 6 —




Opvarmning - 10 minutter

@velsen er ret simpel. Spillerne Igber tilfzeldig 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 bolde med venstre knae
- Stoppe bolden med hgjre knae

- Stoppe bolden med panden

- Stoppe bolden med numsen

Progression

Den sidste del er en leg. Man far alle spillerne til at drible rundt blandt hinanden,
sd geelder det om at sparke de andres bolde ud af firkanten,

og selvfglgelig beholde ens egen bold i firkanten samtidig. Sidste man vinder.
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Station 1 - Teknik — 15 minutter

Man laver en driblebane, som spillerne skal lgbe igennem. Der ma gerne vaere spidse vinkler.

sa det er lidt udfordrende for spillerne.

Det er ikke altid man har samme farve kegler.
Det man sa skal sgrge for er, at de to kegler man skal lgbe igennem, er samme farve,

sa der er lidt genkendelighed

Man kan drible igennem keglerne pa felgende made:
- Almindelig dribletur

- Drible kun med hgjre ben

- Drible kun med venstre ben
- Drible kun med yderside

- Drible kun med inderside

Fokuspunktet er kvalitet
Serg for at spillerne lzegger vaegt pa kvaliteten af gvelsen, derfor er det en god ide og sanke farten, sa 1. bergringen bliver god. Serg for at

holde god afstand imellem spillernes igangsaetning, sa de ikke fgler sig presset af hinanden.
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Station 2 - Spil - 15 minutter

Der spilles 2 mod 2 til 4 mod 4 pa 4 mal. Rede eller bla spillere skal forsgge i et af de 2 mal. Der kan varieres med at bla skal forsvare 2 mal.

Fokuspunkter
- bevaegelser
- vinkler

- orientering
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Station 3 - Afslutninger - 15 minutter

Jvelsen foregar sdledes at den farste spiller hopper igennem haekkene, rundt om den ferste kegle, rundt om den anden kegle giver en high five
til den naeste i kgen, som sa begynder pa gvelsen. 1 spiller lgber videre forbi den 3 kegle og mod mal. Her vil han fa en hoppende bold fra

treeneren, som man skal skyde i mal fgrste gang.

Fokuspunkter

- Kigge pa bolden

- Placere stgttefoden korrekt

- Straek vristen og placere taeerne i bunden af skoen.

- Sving benet igennem med kroppen ind over bolden

Progression
Man kan som traener veaelge at lade bolde hoppe hgjere,

dermed gges sveerhedsgraden for spillerne.
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Kamp uden fokuspunkter - 15 minutter
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