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Hovedomrade

Traeningsprincipper

1. bergringer

Aktiv 1. bergring

Pasninger Ydersidepasninger

Fase1 Opsog pres

Fase 2 Skabe og udnytte overtalssituationer
Udvikling Malsaetning

Koordination

Koordination
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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 - 15 minutter: aktiv 1. bergring

Beskrivelse

Lav en bane der er 10 x 10 meter.

Der spilles 3 mod 1. De tre bld spillere ma bevaege sig pa linjerne mellem keglerne. Der ma
kun sta 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 ferstebergring vaek fra pres.
(3) Der spilles til ny medspiller, fx den tredje medspiller, som har taget et lgb for at vaere

spilbar.

Fokuspunkter
— forstebergring vk fra pres
- brug fjerneste ben i boldmodtagelse

— lgbevillighed
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Teknisk 2 — 20 minutter: ydersidepasning

Beskrivelse
(1) Spiller 1 laver en pasning frem i banen til spiller 2. Spiler 2 Igber frem, modtager bold og
dribler op og aktiverer keglen. Spiller 1 laver et overlap.

(2) Spiller 2 laver en ydersidepasning til overlappende spiller 1. Spiller 1 modtager bolden
og dribler op og aktiverer naeste kegle. Spiller 2 laver et overlap.

(3) Spiller 1laver en ydersidepasning til overlappende spiller 2.

(4) Spiller 2 afslutter pa mal sa hurtigt som muligt.

Fokuspunkter
- ydersidepasning: stgttefod lige bag bolden, fodden peger lidt indad og taeerne

ned i stgvlen, svirp med underbenet

- spil og leb
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Spilintelligens blok 1 - 15 minutter: Fase 1 — opsgg pres

Beskrivelse

@velsen er god til at treene pasninger med maksimalt pres og intensitet.

Bla og rad deles i to hold, som bliver hold 1 og hold 2. Begge hold 1 spiller sad mod hinanden i
1 minut, hvorefter traeneren raber 'byt', og hold 2 kommer pa banen og spiller videre fra det

resultat, som hold 1 havde. Der kan spilles 2 vs 2, 3 vs 3 eller 4 vs 4. Tilpas banen efter behov.

Som udgangspunkt skal banen vaere 20 x 25 meter ndr der spilles 3 vs 3. Der bruges 3- eller 5-

mands mal

Efter 1 minut bytter holdene igen, og sadan keres gvelsen.

Spil enten pa tid eller til det ene hold har 20 mal i alt.

Fokuspunkter
- boldholder opsgger pres > aktiver din direkte modstander ved at udfordre eller spille forbi

— skab overtal ved lgb for boldholder
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Spilintelligens blok 2 - 15 minutter: skabe og udnytte overtalssituationer
Beskrivelse

Lav en 20 X 40 meter bane med to 8-mands mal.

Inddel spillerne i to hold med 6 pa hver. Der spilles frit spil pa de to mal.
De to jokere er med det boldbesiddende hold.

Fokus er modlgb og lgb i dybden. Det kan fx ske ved at kant sgger dybt:

(1) Hejre bak laver pasning til central midt

(2) Hgjre kant laver forfinte og leber mod bold

(3) Hegjre bak udnytter rum som kant skaber

(4) Central midt laver pasning i dybde til hgjre bak

Fokuspunkter
- modlegb: sgg ned mod boldholder og skab rum bagved dig, som dine medspillere kan Igbe i

- lgbidybden for at skabe rum foran boldholder

Kamp - 15 minutter

Slut af med kamp med fokuspunkter fra traening.
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