2" FC

U6 - uge 41 )

Uge Hovedomrade Traeningsprincipper
Koordination Driblinger, hurtige fodder & rotation
Vendinger & 1. bergring Inderside, yderside og fjerneste ben
41 1v2-2v4 Overtal
Afslutning efter vending. Op kort: Oppe i malet korteste hjgrne
Frit spil
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Opvarmning - 10 minutter

Lebetur med ovelser
Som opvarmning for U6-Ug er en lille Isbetur med gvelser meget godt for ungerne, nar man virkelig kan se, at spillerne har krudt i numsen.

Traeneren bestemmer laengden pa ruten. Alle spillere og traenere Igber med pa turen og man har selvfglgelig en bold med hver spiller og traener.
Man laver typisk 4-5 stop, hvor der laves forskellige gvelser, som kan veere:

- Ronaldo-finten

- Spreellemand

- Englehop

- Spille bolden fra inderside til inderside. Progressionen er at kunne gore det sa hurtigt som muligt.

- Skiftevis treede op pa bolden med hgjre og venstre fod. Progressionen vil vaere at skifte ben i luften og gere det sa hurtigt som muligt.
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Station 1 - Teknik — 15 minutter

Man laver en driblebane, som spillerne skal Igbe 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

Der dribles mellem kegler med yderside, inderside, hgjre ben og venstreben. Dernaest afleverer man bolden til traeneren, hvor efter man lgber

rundt forbi traeneren, som afleverer dybt (medlgbsbold) til afslutning.

Fokuspunkter

- Tillgb til afslutning

- Statte fod placering ifm. afslutning.

- Teerne spaendes ned ad, sa fodleddet er spaendt.

- Driblinger
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Kamp uden fokuspunkter - 15 minutter
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