DANSK BOLDSPIL-UNION

Traeningspas 2 - Koordination/Inderside/Driblinger/Spil

B AREAL: 5-mands bane | €V SPILLERE: 8-24
€ MATERIALER: En bold pr. spiller « 24 kegler « Flgjte

Il Il B OPVARMNING - Kaosdribling

0-15 min.

Il W N STATION - Koordination/Driblinger

Der saettes kegler op i en cirkel. Stgrrelsen pa cirklen afhaen-
ger af hvor mange spillere, der deltager. Det er vigtigt at spil-
lerne har plads til at bevaege sig.

@velsen starter med, at spillerne dribler frit rundt blandt hin-
anden. Spillerne opfordres til at holde bolden teet til fedderne
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 hhv. satte sig pa og rejse sig fra bolden.

2. Stoppe bold og steppe op pa bolden hhv. hgjre og venstre.
3. Stoppe bold og traekke bolden med fodsalen, mens der hinkes
let baglzens pa modsatte ben. Skift mellem hgjre og venstre.
4.Stoppe bold og derefter sprinte ud til naermeste kegle i cirk-

len og sprinte tilbage til bolden igen.

Der kan med fordel benyttes mange gentagelser af opga-
verne. Ga fgrst videre til naeste opgave, nar spillerne er for-
trolige med den givne opgave. Du kan som traener selv bygge
pa gvelsen og give dine spillere nye udfordinger, der passer til
deres niveau.

FOKUS: Bolden holdes taet ved fodderne 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.

STATION 1- SANDWICH-BOLD: Spillerne gar sammen 2 og 2
om én bold. Der spilles 'SANDWICH-BOLD’, hvor det gaelder
om for spillerne at holde bolden mellem sig. De par, der hol-
der bolden laengst tid, vinder. Bolden kan holdes pa panden,
brystet, ryggen og maven.

STATION 2: Der saettes en firkant op med kegler. Spillerne for-
deles ligeligt bag ved hver kegle. 2 af de forreste spillere har
én bold. P3 signal fra treeneren dribles der diagonalt over til
forreste spiller, der ikke har en bold, og bolden afleveres. Spil-
leren, der modtager bolden, dribler ligeledes diagonalt osv.
FOKUS: Det skal tilstreebes, at spillerne dribler i samme
tempo og derfor mgdes pa midten. Spillerne skal hele tiden
forspge at have kontakt med bolden, nar der dribles. Der skal
kigges op for at orientere sig nar man dribler.

STATION 3: Der saettes en 'zig-zag’ bane op med kegler. Spiller-
ne har hver en bold og fordeles ligeligt bag keglerne i den ene
ende. Der dribles 'zig-zag’ fra kegle til kegle. Ved hver kegle
vendes med hhv. venstre og hgjre fod. Nar banen er gennem-
fgrt, dribles der uden om keglerne og bag i reekken. FOKUS:
Spillerne skal forspge hele tiden at have kontakt med bolden,
nar der dribles. Der skal kigges op for at orientere sig, nar man
dribler. PROGRESSION: Alt efter niveau kan det foreslas, at der
kun dribles med inderside eller kun yderside af foden.

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