DANSK BOLDSPIL-UNION

Treeningspas 4 - Driblinger/Koordination/Vristspark/Spil

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

&> MATERIALER: En bold pr. spiller « ca. 12 kegler « 6 toppe + 6 veste « 2 stk. 3, 5 el. 7-mands mal « Flgjte

Il B B OPVARMNING - Koordination/Driblinger

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

Spillerne gar sammen i par, hvor der holdes i hand. Der spilles
6 vs. 16 med tre bolde. De 3 par (6 spillere) skal forsgge at ero-
bre boldene. Nar bolden er erobret fra et par, skiftes der roller.

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

PROGRESSION: Alt efter niveauet hos spillerne kan der arbej-
des med feerre eller flere bolderobrere. Der kan ogsa udvides
med flere bolde i spil.

0-15 min.

I W W STATION - Driblinger/Lodret vristspark 15-60 min.

STATION 1 - 4 PA STRIBE: Der stilles reekker af kegler op med 4
stk. i hver raekke, og kegler hvor spillerne skal starte fra. Spil-
lerne gar sammen i grupper af 4 spillere. Spillerne har hver

én bold og stiller sig bag ved startkeglerne. Der aftales raekke-
folge spillerne imellem. P4 signal fra treeneren starter spiller
nummer 1i hver raekke, og dribler ud og lzegger bolden ved en
valgfri kegle i holdets raekke. Herefter sprinter spilleren tilbage
i rekken og klapper spiller nummer 2 i hdnden osv. Det hold,
der fgrst far placeret bolde ved alle deres kegler, har vundet.
Der kan herefter byttes ud blandt spillerne pa holdene.

STATION 2: Spillerne gar sammen 2 og 2 om 2 bolde. De stil-
ler sig med ca. 3 meters afstand til hinanden. De skiftes til at
drible med 2 bolde over til makkeren. Herefter Igber spilleren
hjem til keglen uden bolde. Nu er det s3 makkerens tur til at
drible de 2 bolde. FOKUS: Spillerne skal forspge hele tiden at
have kontakt med boldene, nar der dribles. Der skal kigges op
for at orientere sig, ndr man dribler.

STATION 3 - FIG A: Her vises organisationen pa gvelsen. Der
benyttes et 3, 5 eller 7-mandsmal. Der stilles 3 toppe op i en
trekant, hvor spiller A star ved den top, der er leengst vaek fra
malet. De gvrige spillere star med hver én bold bag ved toppen
til hgjre for malet. Der placeres ydermere én markeringskegle
imellem de 2 gvrige toppe (se tegning 3A). FIG B: Spiller B star-
ter med at drible ind til markeringskeglen og legger bolden.
Herefter fortsaetter spiller B rundt om toppen til venstre for
malet og Ipber ud til den top, hvor spiller A star. Nar bolden er
lagt ved markeringskeglen, Igber spiller A hen og sparker pa
mal med et lodret vristspark. Spiller A henter bolden og Ipber
om bag i reekken osv. FOKUS: Spillerne skal straekke i fodleddet
ved spark. Stgttebenet skal sta teet ved siden af bolden.

I W W SPIL - SMAKAMPE 2 vs. 2 - 4 vs. 4 60-75 min.
N et | 21



