DANSK BOLDSPIL-UNION

Traeningspas 4 - Driblinger/Koordination/Spark/Spil

Bl AREAL: 5-mands bane | ©€J SPILLERE: 8-24 stk.

€ MATERIALER: En bold pr. spiller « ca. 12 kegler « 8 toppe « 2 veste « 4 stk. 3-mands mal - Flgjte

Il B B OPVARMNING - Koordination/Driblinger

0-15 min.

Der szettes kegler op i en firkant. Stgrrelsen pa firkanten af-
haenger af, hvor mange spillere der deltager. Det er vigitgt, at
spillerne har plads til at bevaege sig.

Spillerne gar sammen i par, hvor der holdes i hand. Hvert

par undtaget ét - har en bold. De boldbesiddende par dribler
rundt indenfor det markerede omrade. Parret uden bold skal
nu forsgge at erobre bolden fra de par, der har en bold. Nar/
hvis bolden erobres, skiftes roller mellem de 2 par. Det nye par
uden bold skal nu forspge at erobre bolden fra de gvrige par.

Treeneren vurderer, om der skal skiftes fangerhold, hvis der gar
for lang tid, inden fangerne far erobret en bold.

Niveauet hos spillerne afggr, om der eventuelt skal vaere flere
par, der er fangere.

FOKUS: Spillerne skal hele tiden forspge at have kontakt med
bolden, nar der dribles. Der skal kigges op for at orientere sig,
nar man dribler. Parrene skal kommunikere med hinanden og
Ipbende lave aftaler om Igberetning.

'I 2 TRENINGS@VELSER FOR 5-6 ARIGE
DBU BORNETRANING

I W W STATION - Koordination/Spark/Driblinger

15-60 min.

STATION 1: Spillerne gar sammen i grupper af minimum 4
spillere - gerne flere (jo flere spillere i hver raekke desto flere
succeser/boldbergringer). De stiller sig i en raekke/slange og
holder spilleren foran pa hofterne. Dette greb skal fastholdes.
Det gzelder nu for den forreste spiller om at finte sig (sidelaens
hojre/venstre) til en bergring af den spiller, der star bagerst i
raeekken/slangen. De gvrige spillere skal blot fglge med den be-
vaegelse, der bliver fgrt af spilleren foran og bagved. Ved berg-
ring skiftes der position blandt spillerne, saledes at alle far lov
at prgve nye pladser. Hvis der ingen bergring finder sted inden
30 sek-1 min,, skiftes der blandt spillerne.

STATION 2: Spillerne gar sammen 2 og 2 om én bold. De stiller
sig med ca. 3 meters afstand til det lille mal. De skiftes til at
sparke bolden i malet ved brug af vristen.

FOKUS: Spillerne opfordres til at benytte forskellige afslut-
ningsformer (vrist og inderside).

PROGRESSION: Der arbejdes med bade hgjre og venstre fod.

STATION 3: Der saettes toppe op i en firkant. Spillerne har hver
én bold. Der placeres et antal kegler fordelt i firkanten. Der
skal vaere én kegle mindre, end der er spillere. Spillerne skal
drible rundt i firkanten. Pa signal fra treeneren skal der drib-
les hen til en kegle, der er fri (ej optaget af anden spiller). Den
spiller, der ikke nar at 'fa’ en kegle, 'belpnnes’ med forskellige
kropslige gvelser evt. 'sidde pa bold’el. ’step pa bold".

FOKUS: Spillerne skal hele tiden forsgge at have kontakt med
bolden, nar der dribles.

I W W SPIL - SMAKAMPE 2 vs. 2+ 4 vs. 4 60-75 min.



