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SKANDERBORG

Tema Traeningsprincipper
Kompakthed
Forsvarsspil Sideforskydning

1v 1 defensiv

Styre modstander i specifikke rum

Ga pa krop af modstander

Pasninger

Clearinger

Aggressive

sprinte i pres, ga pa krop af modstander

Koordination

Hurtige fodder
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Koordination 15 minutter

Beskrivelse

https://www.youtube.com/watch?v=tMY5Cj39xN8&t=82s

1: To fedder i hver (1:00)

2: To fedder i hver sidelzens (1:30)
3: Icky Shuffle (2:00)

4: Balaens Icky Shuffle (2:36)

5: Ind-ud (3:15)

6: Et ben ind og ud (3:51)

7: Ind-ind-ud-ud (4:28)

8: Krydslgb/atletiklgb (5:11)

9: Foot Exchange (5:34)

10: Baglaens krydsskridt - svaer (6:10)
11: Hip Twist (6:54)

12: Carioca - sveer (7:30)
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Teknisk — 20 minutter: Clearinger (halvtliggende vristspark)
Beskrivelse

Seet spillerne sammen parvis. Marker et felt med 30 meter. De to spillere star pa hver side af
feltet. De sparker halvtliggende vristspark til hinanden, hvor de trinvis skal:

(1) tamme bold med inderside

(2) tamme bolden med laret

(3) teemme bolden med brystet

(4) teemme bolden med inderside bag fod (Neymar tamning)

Man ma forst ga videre fra taamning 1 til 2, ndr man har teemmet bolden, sa den ligger for ens
fodder OG der er blevet sparket med bade hgjre og venstre.

Stettebenet placeres ca. 50 cm ud for bolden. Kroppen lanes let mod stgttebenssiden,
saledes at det meste af kropsvaegten er pa denne side (halvtliggende).

Selve fremfgringen af sparkebenet sker ved en kraftig fremfering af laret, hvilket bringer
knzeet over bolden, og nu sker der en fuldstaendig straekning af vristen (I&s i anklen) og en
eksplosiv udstraekning af knaeleddet. Pa grund af den skaeve position vil bolden traeffes af
vristen, ndr den er i nedadpegende retning. | selve fremfgringen trykkes knaeet nedad.

Bolden traeffes under centerlinjen for hgje bolde og pa eller lige over centerlinjen, hvis bolden
skal holdes langs jorden.

Fokuspunkter

- sld graesset med fladen af storetden (sparkeben)
- leen dig over stgttebenet
- td pa stotteben peger i sparkeretning
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Spilintelligens 25 min: 1 v 1 defensiv - styre modstander i specifikke rum, ga pa kroppen
Beskrivelse

Banen er 15 x 20 meter.
Der spilles 2 mod 2 og det gaelder om at forhindre at modstanderen scorer. Selvom der
spilles 2 mod 2 er der fokus pa 1 mod 1 situationerne. | kampsituationer har vi ogsa altid med-

og modspillere at forholde os til, nar vi er i 1 mod 1 situationer.

Fokuspunkter

- styr modstander i specifikke rum > pres modstander udad i banen

— ga pa kroppen af boldholder med henblik pa bolderobring

— kommunikation: lgs opgaven ved at tale sammen (hvem gar frem og hvem gdr under(/i

stotte)
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Spillestil 30 min: kompakthed, sideforskydning

Beskrivelse

Banen er ca. 60x45 m og har tre lige store zoner pa 15 meter i bredden. Denne
dimension passer bedst til 9v9. Er i faerre spillere skal banen vaere mindre.

@velsen er beregnet til at traene forsvarsspil og iszer sideforskydning.
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Det er en god id€ at spille spillet positionsspecifikt. Det angribende hold skal
scorei et af de to mal ved at komme over kanterne. Det forsvarende hold skal
beskytte mdlene, og de ma kun vaere i to zoner ad gangen. Det tvinger det
forsvarende holdet til at sideforskyde og kan give et samlet, kompakt pres pa
det angribende hold.

Nar det forsvarende hold erobrer bolden, far de point ved fem sammensatte

pasninger. O
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Fokuspunkter
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- sideforskydning for forsvarende spillere
- kompakthed
- Kommunikation

Progression

Hvem kan lave 5 mal farst?
Seet to mal op i hver ende og spil almindelig kamp.
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