DANSK BOLDSPIL-UNION

Treeningspas 3 - Koordination/Motorik/Driblinger/Vristspark/Spil

B AREAL: 5-mands bane | €J SPILLERE: 8-24

&> MATERIALER: En bold pr. spiller « ca. 24 kegler « 2 stk. 3, 5 el. 7-mands mél - Flpjte

Il B B OPVARMNING - Koordination/Motorik/Dribling o0-15 min.

%

FOLG TRENEREN: Hver spiller har en bold og fordeler sig med
god plads til sig selv pa det anviste areal.

Traeneren starter med at bevaege sig roligt til en valgfri side
eller frem/tilbage. Spillerne skal sa fra deres position bevaege
sig i den samme retning som traeneren. Treeneren har front
mod spillerne, sa der kan holdes gje med, at spillerne bevaeger
sig rigtigt. Hvis traeneren bevaeger sig til venstre, skal spillerne
bevaege sig til deres hgjre side, og tilsvarende hvis traeneren
bevaeger sig til hgjre, frem eller tilbage. Som udgangspunkt
flyttes bolden med indersiden, hhv. hgjre/venstre, nar der
arbejdes til hgjre og venstre. Nar der for spillerne arbejdes
fremad, benyttes hhv. inderside eller yderside. Nar spillerne
arbejder tilbage, traekkes bolden med fodsalen hhv. hgjre og
venstre, mens der hinkes.

FOKUS: Spillerne skal forspge hele tiden at have kontakt med
bolden, nar der dribles. Der skal kigges op for at orientere sig
og kigges pa treeneren, nar der dribles.

Il W W STATION - Koordination/Motorik/Dribling/Spark 15-60 min.

STATION 1: Spillerne gar sammen 2 og 2 om én bold. De stiller
sig med ca. 2 meters mellemrum til hinanden. Spilleren, der
starter, kaster bolden til sin medspiller, der hinker pa stedet.
Efter at have kastet bolden skal starteren begynde at hinke.

TRENINGS@VELSER FOR 7-8 ARIGE
DBU BORNETRANING

20 |

Nar bolden er grebet, kastes bolden tilbage til starteren. Der
skiftes til at hinke pa hhv. hgjre og venstre ben. Efter ca. 1 mi-
nut skiftes server.

PROGRESSION: 1. Modtageren af bolden skal samtidig have
det ene gje lukket, mens der gribes. 2. Modtageren af bolden
skal samtidig have det ene gje lukket og den ene arm pa ryg-
gen, mens der gribes.

STATION 2: Denne gvelse har 4 step. Spillerne har hver én bold
og star med den i haenderne. STEP1: Spillerne kaster bolden
op i hovedhgjde og lander den pa laret og tilbage i haenderne.
Der skiftes mellem hgjre og venstre lar. STEP2: Spillerne kaster
bolden op i hovedhgjde og lander den forst pa hgjre, sa pa
venstre |ar og tilbage i haenderne. STEP3: Spillerne kaster bol-
den op i hovedhgjde og lander den pa foden og tilbage i haen-
derne. Der skiftes mellem hgjre og venstre fod. STEP4: Spiller-
ne kaster bolden op i hovedhgjde og lander den fgrst pa hgjre,
sa pa venstre fod og tilbage i haenderne. @velsen gentages.

STATION 3: Spillerne har hver én bold. Der opstilles 2 stk. mal
med 20 m afstand (3-mands, 5-mands el. 7-mands). Imellem
de 2 mal star traeneren og en assistent (evt. forzeldre). Spiller-
ne fordeles ligeligt bag hver sit mal. Spillerne dribler skiftesvis
frem mod treeneren/assistenten, dribler udenom og afslutter
herefter pa malet med lodret vristspark. Efter afslutning hen-
tes bolden, og der stilles op i modsatte raekke. PROGRESSION:
Alt efter niveau pger treeneren/ass. presset pa spilleren.

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



