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Hovedomrade

Traeningsprincipper

Koordination

Driblinger, hurtige fodder & rotation

Vendinger & 1. bergring

Inderside, yderside og fjerneste ben

1v2-2v4

Overtal

Afslutning efter vending.

Op kort: Oppe i malet korteste hjgrne

Frit spil
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Opvarmning - 10 minutter

Opvarmning driblinger & agility

Opvarmningen gar ud pa spiller 2 dribler med bolden over til keglen hvor spiller 4 star. Dernaest lader spilleren bolder ligge og lgber frem til
keglen foran hvor der ligger en bold som han dribler modsat med. Her placeres den ved keglen, hvor sa spilleen fortsaetter det samme. Dem der
star i ke med spiller 4 gor det samme bare modsat, sa nar de far bolden fra spiller 2, sa dribler spiller 4 mod spiller 3, og fortsaetter frem i banen
osVv.

Driblingerne kan laves pa folgende mader:

- Drible med inderside (drible med begge ben)

- Drible med yderside (drible med begge ben)

- Hojre ben

- Venstre ben

- Fodsal

- Drible baglzaens (serg for spilerne traekker bolden efter sig og ikke bruger hzelen)

Nar man kommer igennem keglerne, sa skal man igennem hakkene/keglerne/stigerne.
Man kan lgbe igennem haekkene/keglerne/stigerne pa fglgende made:

- Hoppe med samlet ben

- Hoppe pa hgjre ben

- Hoppe pa venstre ben

- To skridt frem et tilbage

-1 skridt imellem

- 2 skridt imellem
- Sidelaens
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Station 1 - Teknik — 15 minutter

TinTin

2 bander og 2 spillere i afmaerket omrade,

Bander spiller bolden til angriber der mader og forsgger vending og aflevering til

bande 2 under let til hardt pres alt afthaengig af niveau.

Fokuspunkter
1. Mgd bolden
2. Orientering

3. Koordinering/balance
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Station 2 - Spil - 15 minutter

Lav en bane der er 10 x 10 meter.

Der spilles 3 mod 1. De tre bla spillere ma bevaege sig pa linjerne mellem keglerne. Der
ma kun std én spiller mellem to kegler (pa hver linje).

Red spiller skal forsgge at erobre bolden. Erobres bolden byttes der med den spiller,

som bolden tages fra eller byt efter tid.

1. Boldholder spiller til en af sine medspillere, fx spilleren til hgjre
2. Spilleren der modtager bolden, tager en aktiv fgrstebergring vak fra pres.
3. Der spilles til ny medspiller, fx den tredje medspiller, som har taget et Igb for at veere

spilbar.
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Station 3 - Afslutninger - 15 minutter

1vs 1 offensiv afdrible med yderside
Lav en bane der er ca. 35 x 25 meter med to 5-mandsmal.
1. Red spiller bolden frem til bla.
2. Bld Igber dribler med ydersiden rundt op til keglen.
3. BIla vender om kegler og udfordrer rad spiller. Brug yderside til at cutte ind i
banen og kom til afslutning.

Hvis rad erobrer bolden, skal han/hun score pa keglemal i midten.

Der kgres samtidigt fra hver sin ende. Nar det ene par er faerdigt, indgar de i

det andet pars @velse, sa der spilles 2 vs 2. Bla skal score i det mal,

hvor rad er forsvarer og red skal score i det mal, hvor bla er forsvar.
Husk at skifte side (saet kegler i modsatte side), sa man dribler med det andet ben.
Fokuspunkter

- skab rum i midten ved at drible og udfordre i siden

- Op kort: Oppe i malet korteste hjgrne (drible mod naermeste stolpe)
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Kamp uden fokuspunkter - 15 minutter
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