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Uge Hovedomrade Traeningsprincipper
Vendinger Cruyff
Afslutninger Rundskaev
1v1 defensiv Fastholde pres

1v1 defensiv

Styre modstander i specifikke rum

Mod

Koncentration

Koordination

Koordination
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Fysik — 10 min: koordination

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

Koordination af arme og ben

Rotation om egen akse

Koldbgtteri fart

Du kan sgge pa nettet efter ord som: koordination og footwork.

—Side2af 6 - mnum



Teknisk 1 - 15 minutter Teknik: vendinger, cruyff

Beskrivelse

Lav en bane der er 30 x 40 meter.

(1) Bla dribler mod kegle
(2) Bla laver valgfri vending/cut om keglen
(3) Bla laver cruyff vending om kegle

(4) BI3 afslutter pad mal

R@d laver det samme fra modsatte ende.

Husk at skifte side efter et stykke tid.

Fokuspunkter
- For benet over bolden og traek bolden lige bagud.

— Husk at traekke bolden med indersiden af foden.

- Bolden skal skubbes - traekkes, sa den ligger 2-3 skridt fra spilleren.
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Teknisk 2 - 20 minutter Teknik: rundskaev

Beskrivelse
Der stilles to kelger i ca. 35 meters afstand fra malet (rads kegle). Blas kegle placeres ca. 7 meter bag
rods kegle.

(1) Bla laver en indersidepasning foran rgd, som lgber frem og modtager bolden med en aktiv
forstebergring.

(2) Red dribler mod baglinjen i en lige linje. BIa laber samtidig mod midten i et timet lab (lgb ikke for
hurtigt).

(3) Red spiller traener (gul), som legger af til bld, der kommer i et timet Igb.
(4) BIa afslutter pa mal med rundskaev.
Red og bla bytter efterfolgende raekke. Red skal huske at tage bolden med.

Bemaerk at tempodriblinger bruges nar er er plads og tid til det.

Fokuspunkter
(1) Afslut med rundskaev (inderside), dben med stgttefod, ram bolden i kvator, drej bolden rundt (snit/cut pa bolden) > skal bolden
op i luften skal man ramme under akvator

(2) drible med ydersiden & bolden flyttes med hgjest mulig fart og faerrest mulige bergringer
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Spilintelligens blok 1 15 minutter: 1 v 1 defensiv, fastholde pres

Beskrivelse

@velsen er god til at traene individuelle 1v1 feerdigheder, hvor spilleren er
fejlvendt. Pa traenerens signal lgber rgd og bla spiller ind mod traeneren,
som spiller bolden til bl spiller. Han skal herefter forsgge at score i et af
malene og rad skal prove at tage bolden fra ham. Safremt at red tager
bolden fra bl3, skal red drible ud over den linje, hvor der hverken er traener
eller mal. Dette traener spillerne i at modtage bolden fejlvendt og forsgge
at vende under pres. Spillerne oplever ligeledes fordelen ved at lave en
kropsfinte og snyde deres modstander til at ga den forkerte vej. Spillet kan
ogsa startes ved at bld begynder at Igbe ndr han vil, i stedet for pa
traenerens signal. Det giver en sjov dimension til gvelsen, da bla kan lgbe

nar rad er lidt uopmaerksom. Husk at de skal rotere mellem at angribe og

forsvare.

Fokuspunkter
- fasthold pres ved at ga pa kroppen
- modstander ma ikke blive retvendt

— erobre bolden
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Spilintelligens blok 2 - 15 minutter: 1 vs 1 defensiv, styre modstanderen i specifikke rum
Beskrivelse

Banen er 15 x 20 meter.
Der spilles 2 mod 2 og det gaelder om at forhindre at modstanderen scorer.

Fokuspunkter

- pres modstander udad i banen

- kommunikation: l@s opgaven ved at tale sammen (hvem gar frem og hvem gar
under/i stotte)

Progression

Spil 4 mod 4

Kamp - 15 minutter

Slut af med kamp med fokuspunkter fra traening.
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