Opvarmning (15 min)

Der laves 3 baner (temaer) og spillerne fordeles med lige mange pa hver bane ... skift hver 3-4 min ...

Bane 1 Kanal traening - bergring 2 + aflevering
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Station 1 (teknisk) — aflevering — 1. beroring
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@velsens navn:
Fokus pa:
Tema:
Undertema:
Anbefales til:
Organisation:
Materialer:
Beskrivelse:

Fokus

®

Bolden spilles med/mod uret uden om keglerne til naeste makker

Landsholdfirkant

1. bergring retvendt og aflevering

Aflevering

Se sig selv i spillet

10 til 12 ar

Banen laves som ovenstaende

8 gule toppe, 2 grenne og 2 r@de toppe. 10-15 bolde

Spillerne star bag hver sin rgde kegle. Forreste spiller i hjgrne 1 og 3 har hver en bold.
Boldholderen tager en 1. bergring mod uret. Nar de er ved gul kegle, falder den
spiller ud, som skal modtage bolden og der afleveres denne spiller, osv

Den modtagende spiller tager bolden med gennem keglerne med bagerste fod og
laver et korrekt touch og dribler bolden videre i firkanten. Spillerne roterer med
boldens retning.

Spilleren, som modtager bolden, skal ggre sig spilbar (Altsa lave en udfald veek fra
toppen) og toucher bolden, sa han hurtigt at spille bolden videre ved gul top.



Station 2 (Taktisk) - vinker og diamanter:

Bevaegelse for boldholderen
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De grgnne spillere skaber vinkler, sa der altid
er 2-3 afleveringsmuligheder

Der er 2 forsvarer pa zone, sa nar bolden
skifter zone skal naermeste forsvar flytte
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@velsens navn:

Fokus pa:

Tema:
Undertema:
Anbefales til:
Organisation:

D et

Y Denne spiller ma bevaege sig i begge
"grgfter”, sa der dannes vinkler

2 Denne spiller ma bevaege sig i
baglinjen, sa der dannes vinkler

g ; Spiller 1 og spiller 2 skal rgre bolden 2
gange

Diamant

Bevaegelse for boldhdlder og danne trekanter i holdet og vurdering af, hvornar der
kan scores

Diamant traening

Horst Wein

10til 11 ar

Banen laves i som ovenstaende

Materialer: Her bruges 4 rgde toppe og 4 gule toppe. 2-3 bold

Beskrivelse: Der spilles 4:2 + 710", som ma spille bolden fra firkant til firkant
De to i midten skal forsgge at fa fat i bolden. Den ene forsvarer skal flytte sig fra
firkant til firkant, sa der ALTID er to forsvarer.

Fokus Spilleren skal placerer sig rigtigt ved modtagelse af bolden - dvs Igber ud af skyggen

og modtagelsen har front mod spilleren, der skal afleveres til naeste gang
Stoppe bolden med bagerste ben og afleverer med det modsatte ben




Station 3 (Teknisk) - forsvar - erobringsspil

Duellen 1v1

Spiller A

@velsens navn:
Fokus pa:
Tema:
Undertema:
Anbefales til:
Organisation:
Materialer:
Beskrivelse:

LI 1v1 pa sma mal med fokus pa forsvar.
Forsvarer skal have angriberen ned i tempo
=N (presafstand - 1 meter).

Lavt tyndepunkt, op pa teeerne.

Vente pa fejlen
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b 4 v Defensivt.

A Siden til, pres angriber mod venstre eller hgjre.
€[f-> 8{> Lavt tyndepunkt, op pa teeerne.
>
2 9 Ga pa kroppen, skub til angriberen

Spiller B

Duellen 1v1

1v1 forsvarsspil

Erobringsspil

Horst Wein

10 til 12 ar

De to banen laves som ovenstaende

8 gule toppe, 2 grgnne og 2 rgde toppe. 10-15 bolde

@velse 1: 1vl pa sma mal med fokus pa forsvar.

Forsvarer skal have angriberen ned i tempo (presafstand - 1 meter) med lavt
tyndepunkt, op pa teeerne og vente pa fejlen

@velse 2: Spiller A (angreb) og B (forsvar) Igber rundt om toppe og traeneren spiller
bolden. Sadan fortseetter spillet



Spil — 6v6v6v6 med 6 mal
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Begge hold har 3 mal de skal forsvare, et 5-m pa egen halvdel og to
3-m pa egen halvdel. Det vil sige at, at begge hold kan score i de to 3-
m mal pa egen halvdel. Saet gerne veste fast i malet for at markere,
hvilke mal holdene skal forsvare

@velsens navn:
Fokus pa:
Tema:
Undertema:
Anbefales til:

8v8 med seks mal

Bevaegelse for boldholder, ud af skyggen

Teknisk traening
De har bolden (presspil
10 til 12 ar

Gul

|

1. Det forsvarende
hold skal forsgge
at presse hgijt, sa
det angribende
hold ikke kan score
i 3-mands malene.
2. Lgb og spil i
leengderetning,
stikninger bagved
det forsvarende
hold for at score i
5-mands malet.

3. Vende spillet
hurtigt for at score i
3-mands malene.

Organisation: Der laves en bane pa ca. 30x15 med et 5-mandsmal pa hver baglinje, og der placeres
to 3-mands mal ved hver sidelinje placeret med bagsiden mod hinanden

Her bruges 4 gule toppe, 4 2-m mal, 2 5-m-mal, 3-4 bolde.

Der laves to raekker af 4-5 toppe med 2-3 spillere ved hver reekke. Kegleraekkerne
placeres, sa de vender mod hinanden. Spillerne skal lave forskellige footwork gvelser
gennem toppene. Nar spilleren er feerdig med at drible igennem den ene reekke af
kegler afleveres bolden til medspilleren i modsatte ende, og han dribler gennem
toppe.

Nar bolden er afleveret, Igber spilleren efter bolden ned o modsatte ende.

Spilleren, som skal modtage bolden, skal falde ud pa samme side, som boldholderen
ender i, efter han har driblet gennem toppene.

Det forsvarende hold skal forsgge at presse hgjt, sa det angribende hold ikke kan
score i 3-m mal

Vende spillet hurtigt

Korrekt udfgrelse af gvelserne

Orientering f@r aflevering

+ Ggr banen mondre

- Ggr banen stgrre

Materialer:
Beskrivelse:

Fokus

Differentiering



