DANSK BOLDSPIL-UNION

Traeningspas 1 - Agility/Vristspark/Koordination/Driblinger/Spil

B AREAL: 5-mands bane | € sPILLERE: 8-24 | 4€> MATERIALER: En bold pr. spiller « ca 24 kegler « 6 hulahopringe
2 koordinationsstiger « 18 hjgrneflag « 6 tvaerstaenger « 5 haekkes 1 mal

Il Il W OPVARMNING - Agility

0-15 min.

I W W STATION - Vristspark/Koordination/Driblinger 15-60 min.
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Der saettes materialer op til en agilitybane. Du skal forvente,
at det tager ca. 10 minutter at opsaette banen.

Antallet af spillere fordeles ligeligt pa de 8 poster. Forreste
spiller ved hver post starter, sa snart der gives signal. Naeste
spiller starter umiddelbart efter. Denne gvelsesbane er pri-
maert beregnet til at traene spillernes motorik og koordina-
tion. Det er kun pa post nr.10g 8, hvor spillerne har bolden
ved fpdderne. Pa de resterende poster holder spillerne bolden
i haenderne.

1. Spillerne dribler slalom igennem de opstillede kegler.

2. Spillerne hopper fra ring til ring med samlede ben. Alterna-
tivt kan spillerne hinke igennem posten med hgjre ben i
de ringe, der ligger til hgjre, og venstre ben i ringene til
venstre.

3. Spillerne stepper igennem koordinationsstigen i sideleens
Ipb, hvor begge ben saettes ned i alle rum. Stigen Ipbes
igennem to gange. Forste gennemlpb med front den ene
vej og andet gennemlgb med front den anden vej.

4.Spillerne kravler hhv. under og over tveerstaengerne.

5. Spillerne hopper over haekkene med samlede ben.

6.Spillerne Igber slalom igennem staengerne. (kan ogsa lgbes
baglzens).

7. Spillerne Ipber krydslgb (se tegning) igennem koordinati-
onsstigen. Fgrste gennemlpb med front den ene vej og an-
det gennemlpb med front den anden vej.

8. Bolden laegges tilrette, og der afsluttes pa malet.

Du kan som traener selv bygge pa gvelsen og give dine spillere
nye udfordinger. Banen kan gennemlgbes flere gange.

'I 8 TRENINGS@VELSER FOR 7-8 ARIGE
DBU BORNETRANING

STATION 1: Der stilles én bane op med 2 mal. Spillerne deles op

i 2 lige store grupper med én bold hver og placerer sig bag den
ene malstolpe ved hvert sit mal. Treeneren og en assistent (evt.
forzeldre) stiller sig ud pa banen som modtager/bande i en pas-
sende afstand. Forreste spiller dribler ud mod banden (traener/
assistent) og spiller bolden i god tid til at fa returneret bolden
fra banden og kunne afslutte med skud pa mal. Der skal afslut-
tes pa malet med vristen. Efter sparket hentes bolden, og spil-
leren stiller sig op bagerst i modsatte raekke. FOKUS: Have kon-
takt med bolden, nar der dribles. Straek vristen ved sparket.

STATION 2: Det stilles op til stafetbane med markering af
"START’ og 'MAL. Spillerne deles i lige store grupper. Spillerne
stiller sig i en raekke for 'START’ med spredte ben. Bagerste
spiller har bolden og dribler op foran i reekken. Her sparkes et
indersidespark imellem benene pa spillerne i raekken, og spar-
keren stiller sig herefter forrest i reekken. Nar bagerste spiller
har modtaget bolden, fortsaettes i samme stil.

STATION 3: Der placeres kegler til en firkant pa 20x20 meter.
8-10 bolde lzegges i midten af firkanten. Spillerne fordeler sig
ligeligt bag de 4 kegler. Pa signal fra treeneren Ipber de 4 forre-
ste spillere ind i midten af firkanten og "hugger’ en bold. Bol-
den tages med retur til keglen. Herefter er det nzeste spiller,
der gentager. Nar der ikke er flere bolde i midten, kan boldene
'stjeeles’ fra de andre. Der stoppes ved signal fra traeneren.

Det hold, der har flest bolde, har vundet. Der spilles i 1 minut.
Spillerne ma ikke forhindres i at 'hugge’ bolden fra de andre.
Denne gvelse kan spilles med bade haender og fedder.

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



