DANSK BOLDSPIL-UNION

Traeningspas 5 - Vendinger/Inderside/Driblinger/Spil

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

&> MATERIALER: En bold pr. spiller « ca. 12 kegler « 6 toppe + 4 veste « Flpjte

Il B B OPVARMNING - Driblinger/Vendinger

0-15 min.

Der saettes toppe op til 2 firkanter. | hver firkant saettes kegler
op til 2 mindre firkanter. Stgrrelsen pa hver firkant varierer, ef-
ter hvor mange spillere der, er med i pvelsen.

Spillerne dribler rundt i de sma firkanter ud og ind mellem
hinanden. Nar treeneren kalder et navn pa en af spillerne,
dribler spilleren ud af den lille firkant og rundt om en valgfri
top og tilbage i den lille firkant. De gvrige spillere skal heref-
ter - sa hurtigt som muligt - fglge efter den opkaldte spiller og
drible rundt om den samme top. Traeneren kalder herefter en
ny spillers navn, og gvelsen fortsaetter.

FOKUS: Spillerne skal hele tiden forspge at have kontakt med
bolden, ndr der dribles. Der skal kigges op for at orientere sig,
nar man dribler.

PROGRESSION: Det kan besluttes, at der skal dribles hgjre om
toppene for derved at fa vendt med bade hgjre og venstre fod,
og eventuelt inderside og yderside.

22 TRENINGS@VELSER FOR 7-8 ARIGE
DBU BORNETRANING

Il W B STATION - Inderside/Driblinger

STATION 1: Spillerne gar sammen 2 og 2 med hver én bold og
stiller sig med ca. 3 meter til hinanden. Imellem dem stilles én
kegle. Spillerne skal aflevere til hinanden med indersiden af
foden. Fgrste spiller afleverer til makkeren ved at spille bolden
pa hgjre side af keglen. Makkeren modtager bolden med ven-
stre fod og spiller den over til hgjre fod, og der afleveres igen
hejre om keglen.

FOKUS: Ved modtagelse tages fart af bolden og laegges tilrette
til modsatte ben.

PROGRESSION: Efter ca. 5 minutter skiftes der til at afleverin-
gerne skal spilles pa venstre side af keglen. Der arbejdes sale-
des med bade hgjre og venstre fod.

STATION 2: Der saettes kegler op til én firkant. Spillerne de-
les i 2 lige store grupper. Den ene gruppe af spillere fordeles
pa hver sin side af firkanten overfor hinanden. Den anden
gruppe af spillere fordeles ligeledes overfor hinanden pa de 2
resterende sider af firkanten. Spillerne skal nu samtidig drible
fra side til side imellem hinanden.

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

STATION 3 - 'R@DT LYS STOP’: Spillerne stiller sig samlet med
hver én bold klar til at drible fremad. Der ma kun dribles, nar
traeneren har ryggen til spillerne. Nar treeneren vender sig
med front mod spillerne, skal de stoppe med at drible. Hvis
treeneren opfatter en bevaegelse hos én eller flere af spillerne,
skal treeneren sende dem tilbage til startlinjen og starte for-
fra. Den spiller, der fgrst nar slutlinjen, har vundet.

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



