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U8 - uge 14

Hovedomrade Treeningsprincipper
Koordination Bergringer og vendinger
14 Agility & hurtige fgdder 1. bergring og vendinger retvendt.
1v2-2v4 overtal Vi spiller overtal og undertal
Afslutning efter vending Afslutning retvendt
Frit spil
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Opvarmning - 10 minutter SKANDERBORG

Opvarmning med bold

Man er sammen med en makker. Man Igber fra den ene ende til den anden ende pa linje, hvor man spiller bolden langs
jorden med underside.

Forste gang frit. Anden gang skal man sgrge for at lave en aflevering, s man ikke bare stopper bolden, ndr man lgber baglaens.
Trejde gang tager den som lgber baglaens bolden op i handerne. Spilleren kaster den til den anden spiller, som spiller den videre med inderside
aflevering i luften. Man skifter ben hver gang og man lgber samtidigt.
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Station 1 - Teknik - 15 minutter

Agility ovelse med farste bergring og afslutning

Ved denne agility gvelse skal der bruges haekke. De gule stdr lodret, og de rede stdr vandret.

Ved du gule hakke skal man med samlede ben hoppe fra side til side 4 gange. Ved de rgde hakke skal man med samlede ben hoppe frem og
tilbage 4 gange. Til sidst laber man ind i den gule firkant, hvor traeeneren spillere en bold til spillere, som kommer i Igb ind i firkanten. Der tages
en bergring, dernaest afsluttes der pa mal.

Malene der bruges til banen er 3 mands mal.
Lav gerne banen rigtig lang, sa evelsen varer i leengere tid. Den gule firkant behgver ikke vaere mere end 3 x3 meter, sa presser vi ogsa spilleren
til at tage en god forste bergring. Den kan man andre alt efter niveauet.

Fokuspunkter:
- En god forste bergring
-Veludferte hop ved agilitybanen
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Station 2 - Spil - 15 minutter

Possession spil

Der spilles 3 mod 3 med 2 jokere. Antallet af spillere kan tilpasses.

Det er et possessionspil, hvor det handler om at vaere i boldbesiddelse.
Fokuspunkter:

- korte indersidepasninger langs jorden

- spil i vinkler & orientering
- bevaegelse for boldholder
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Station 3 — Afslutninger - 15 minutter '_» c
1v1 fra angreb til forsvar SKANDERBORG

Spillet starter med at red spiller dribler ind i scoringszonen og afslutter. Dernzest begynder bla spiller med at drible ind i
scoringszonen, imens den rgd spiller nu skal agere forsvarsspiller i mod bla spiller.
Sadan fortsaetter spillet.

Serg for at saette et 3 mandsmal ind i et 5 mandsmal. Der kan kun scores pd 5 mandsmalet.

Fokuspunkter:
- koncentration
- Retningsskifte

Kamp uden fokuspunkter - 15 minutter

SKANDFEEBORG
—Side 5af 6 —



2"FC

SKANDERBORG

SKANDFEEBORG
—Side 6 af 6 —



