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Fysik — 10 min: koordination

Lav fx stigetraening, hvor du har fokus pa fglgende:
Hurtige fodder

Koordination af arme og ben

Rotation om egen akse

Koldbgtteri fart

Du kan sgge pa nettet efter ord som: koordination og footwork.
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Teknisk 1 - 20 minutter: Pasninger — korte indersidepasninger

Beskrivelse

Opstil en hexagon og spillerne stiller sig i to raekker pa hver side af hexagonet.

(1) Rad laver en flad og hard indersideaflevering ind i midten af hexagonet. Samtidig laber

forste bla spiller ind i hexagonet og modtager pasningen.

(2) Bla laver en aktiv forstebergring frem i banen og kerer ud mellem to kegler. Husk at gv

begge veje.
(3) Bla Igber bag i reds raekke.

Det hele starter nu forfra, hvor det er rad der Igber ind i hexagonet og modtager en

indersideaflevering fra bla.

Fokuspunkter

- indersidepasning: stgttefod ved siden af bold, hzel frem, taeer opad (spaend i ankelled),

sving ben lige frem og igennem bolden, ram bold pa skvator

— aktiv forstebergring frem i banen: yderside og inderside
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Teknisk 2 — 15 minutter: Drible/finte - husmandsfinte

Beskrivelse
Saet to baner med to kegler op. Der er 20 meter mellem keglerne.

MED OVERLAP

(1) Spiller o laver en indersidepasning til spiller 3, som lgber frem og meder bolden. Herefter laver spiller o
et overlap pa spiller 3 (spil og leb).

(2) Spiller 3 laver en indersidepasning til spiller 4, som lgber frem og mader bolden (lzeg pasning foran
medspiller).

(3) Spiller 4 laver en indersidepasning til spiller o, som kommer i overlap.

(4) Spiller o laver en indersidepasning til spilleren i modsatte raekke. Spiller o Igber herefter bag i modsatte
raekke. Nu foregar det hele igen - blot den modsatte vej.

Bemazerk at spiller 3 og 4 bliver stdende - byt dem efter ca. 5 minutter.

Fokuspunkter
- indersidepasning: Ias ankelled (taeerne op i stavlen), stottefod ved siden af bold, fer haelen frem

- spil og lgb
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Spilintelligens blok 1 — 15 minutter: Fase 1 - opgsog pres

Beskrivelse

Lav en bane der er ca. 35 x 25 meter. Der spilles 2 mod 3.

De to bla spillere kan score pa regd 5-mandsmal.

De tre rgde spillere kan score pa bld 5-mandsmal.

Red ferer bolden frem og skal score pa bla's 5-mandsmal. Der skal afsluttes sa hurtigt som muligt.
Den af de rgde spillere, der afslutter eller taber bolden, bliver ene forsvar mod de to bla spillere. Dvs.

umiddelbart efter 3 mod 2 situationen kgres en 2 mod 1 situation.

Fokuspunkter

— ops@g pres og s@g egen chance frem for at aflevere til en medspiller, der med det samme bliver

presset - er man fri taet pa mal, sa sgg afslutningen
- boldholder aktiverer sin direkte modstander (ops@g pres) ved at drible mod og finte ham/hende

- beslutningstagen: skal boldholder finte sin direkte modstander eller spille bolden
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Spilintelligens blok 2 - 15 minutter: fase 1 - spil forbi pres

Beskrivelse
Spillet er et 4 mod 2 erobringsspil med spilvendinger.

Red skal sammen med de to gule bander forsgge at fasthold bolden - dvs. vaere i boldbesiddelse.
Gren skal forsgge at erobre bolden, ved at styre modstander i specifikke rum (se figur).

Nar gren erobrer bolden, skal den spilles pa modsatte bane til bla. Red skal sa ga i pres pa modsatte bane,
hvor bla skal forsgge at fastholde bolden.

Fokuspunkter

- medspiller uden bold skal flytte sig til frie rum, sa der kan spilles forbi modstander (spil forbi pres)
— indersidepasninger

— spil den medspiller der er lengst vaek (spil modstandere vaek)

Kamp - 15 minutter

Slut af med kamp med fokuspunkter fra traening.
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