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Uge Hovedomrade Traeningsprincipper
Koordination Driblinger & finter
Pasninger & 1. bergringer Inderside, yderside og fjerneste ben
34
1V1- 4V5 Overtal & undertal
Lodret vristspark & Modlgbsbold & bold fra siden
indersideafslutninger
Frit spil
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Opvarmning - 10 minutter

Koordination drible-finte

Man dribler gennem kegleraekken med forskellige driblinger:

- Inderside (drible med begge ben)
- Yderside (drible med begge ben)
- Hojre ben

- Venstre ben

- Fodsal

Ndar man kommer til bla kegle, laver man en finte. Nummer 1 dribler til venstre, nr. 2 til hgjre osv. Der

en masse koordination i gvelsen. Mig og min bold, hvad ger de andre.
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Station 1 - Teknik — 15 minutter

Drible- og koordinationsgvelse

@velsen er ret simpel. Man dribler enkeltvis gennem kegleraekken og skyder pa mal.

Variationsmuligheder:

- Drible med hgjre ben
- Drible med venstre ben
- Drible med yderside

- Drible med inderside
Naeste progression for gvelsen er at to spillere star pa hver sin side af keglerne.

Man Igber langs keglerne og spiller til hinanden mellem keglerne.

Nar man kommer forbi sidste kegle, skyder man pa mal.
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Station 2 - Spil - 15 minutter
Medlgbsbold

Her gver vi spillernes reaktioner. Spillerne star skulder mod skulder og kigger mod mal og ma ikke kigge tilbage. Traeneren star bag spillerne.
Spillet seettes i gang af traeneren, som triller bolden imellem spillerne, som sa skal prove at score pa malet foran dem. De keemper selvfglgelig

imod hinanden.

Progression
1. Spillerne lzegger sig pa maven, straeekker armene frem og kigger stadig fremad. Dermed bliver
det svaerere at komme op og hen til bolden.

2. Treaeneren server en ballonbold som hopper (i stedet for at trille den i gang).
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Station 3 - Afslutninger - 15 minutter

Afslutning med agilitybane

@velsen foregar saledes, at spillerne stiller sig op bag en af keglerne ved siden af malet.

Her starter én spiller ad gangen med at hoppe over haekkene, og forbi keglen ud for malet.

Dernzest lgber de mod mal, hvor de far spillet en bold, som de skyder i mal pa deres 1.

bergring.

Man kan hoppe over haekkene pa folgende mader:
- Hoppe med begge ben samlet

- Hoppe pa hgjre ben

- Hoppe pa venstre ben

- Frehop

Progression:

Sa hurtigt som muligt, men stadig med hgj kvalitet i gvelsen.

| stedet for haekke kan man ogsa bruge stiger eller ringe.

Man kan ogsa kombinere det hele.
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Kamp uden fokuspunkter - 15 minutter
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