DANSK BOLDSPIL-UNION

Traeningspas 5 - Koordination/Teknik/Pasninger/Spil

B AREAL: 7-mands bane | €U SPILLERE: 8-16

€> MATERIALER: En bold pr. spiller « ca. 16 kegler « 4x4 forskelligt farvede veste « Flgjte

Il B B OPVARMNINGSSPIL - Driblinger/Koordination o-30 min.

KAOSDRIBLING: Der saettes kegler op i en cirkel eller firkant.
Sterrelsen pa arealet afhaenger af, hvor mange spillere der
deltager. Det er vigitgt, at spillerne har plads til at bevaege sig.
@velsen starter med, at spillerne dribler frit rundt blandt hin-
anden. Spillerne opfordres til at holde bolden taet ved fpd-
derne, og hele tiden have den under kontrol. Nar spillerne har
driblet rundt i ca. 1 minut, udfordres de ved at treeneren flgjter
og giver spillerne skiftevis instruks om én af nedenstaende
opgaver.

1. Stoppe bold og lave hurtige indersider 1-2 mellem egne ben.

2. Stoppe bold og traekke skiftesvis hgjre og venstre ben rundt
om bolden uden at rgre den.

3. Stoppe bold og lave kort yderside og rulle bolden med fodsa-
len til modsatte ben og igen lave kort yderside osv.

4.Stoppe bold og traekke den bag om stgttebenet skiftesvis
med hgjre og venstre ben. Bolden rulles tilbage med fodsa-
len, og spilles med samme fods inderside bag om benet.

5. Stoppe bold og spille kort yderside-yderside-inderside med
hhv. hgjre og venstre ben. Denne opgave laves i bevaegelse.

Husk gentagelser. Du kan som traener selv bygge pa gvelsen
og give dine spillere nye udfordinger, der passer til deres ni-
veau.

FOKUS: Bolden holdes teet ved fgdderne under hele gvelsen.
PROGRESSION: @velsen udvides med flere opgaver i takt med
spillernes tekniske formaen. Nogle af opgaverne kan udfgres i
forlaengelse af hinanden indenfor samme stop.

40 TRENINGS@VELSER FOR 1-12 ARIGE
DBU BORNETRANING

Il W W QVELSE 1- 4 spillere (flere spillere = flere baner) 30-50 min.

1. GANGS PASNINGER -
LANG-KORT-KORT: Der
stilles kegler op som vist
pa tegningen. Der star 2
spillere bagved hver af
endekeglerne. Spiller A
starter med at spille en
lang pasning til spiller B.
Efter pasningen er spillet,
Ipber spiller A ud til hgjre
til den ene af midterkeg-
lerne. Her modtages en 1.
gangs pasning fra spiller
B, som spilles tilbage igen.
Herefter fortsaetter spil-
ler A ned bag ved spiller
D. Spiller B spiller bolden
med en lang pasning til
spiller C og lgber herefter
ud til den anden af mid-
terkeglerne. Her modta-
ges bolden fra spiller C og
spilles tilbage igen med
en 1. gangs pasning osv...

50-70 min.

12 vs. 4 - OMSTILLINGSSPIL: Der stilles kegler op til en aflang
bane. Der spilles med 4 hold & 4 spillere. Det ene hold (sort) er i
midten og skal erobre bolden. De 3 gvrige hold (rgd, bla og gul)
er sammen om at forsvare bolden og holde den i egne raekker.
De 3 boldbesiddende hold ma kun benytte én boldbergring.
Hvis det er en rgd spiller, der mister bolden til sort hold, skif-
tes der hold, sdledes at det nu er rpdt hold der skal forsgge at
erobre bolden. Hvis der gar mere end 5 minutter inden bolden
erobres, sgrger traeneren for, at der bliver skiftet hold.

B EESPIL- SMAKAMPE 2vs.2+4vs.4+6Vvs.6  70-90 min.



