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1v1 - Fra kant

Treningsprogram 2 | Qvelse 4 | 15 minutter

Beskrivelse:

Bold igangsaettes fra traener, som laver en aflevering til bla
spiller. Bla spiller skal forsgge at passere rgd spiller og score
pa det lille mal. Rgd spiller ma fgrst starte sit pres, nar tree-
ner spiller bolden. Ved endt aktion byttes kg.

Gor gvelsen sverere:
- Mindre afstand mellem bla og red spiller
- Stgrre afstand til mal

Gor gvelsen lettere:
- BIa spiller starter selv med bold
- Stprre afstand mellem bla og red spiller

Fokuspunkter:
- Tempo- og retningsskift forbi modstander
- Bold teet pa fedderne ved modstander

Kamp - 3v3/4v4 pa 4 sma mal

Traeningsprogram 2 | Qvelse 5 | 15 minutter

Beskrivelse:
Der spilles kamp 3 mod 3 eller 4 mod 4 pa 4 sma mal. Hvert
hold forsvarer 2 mal. Kan spilles pa flere baner eller, som
interval, hvor der byttes hold hvert 2. minut.

Gor ¢velsen sveerere:
- Smallere bane
- Kun drible fremad

Gor gvelsen lettere:
- Storre bane
- Flere mal

Fokuspunkter:
- Turde udfordre 1 mod 1
- Skab 2 mod 1 med medspiller
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Fangetrekant

Treeningsprogram 3 | @velse 1 | 10 minutter

Beskrivelse:
2-3 spillere spiller i en kegletrekant med 2-3 meter mellem
hver kegle. To spillere med en bold hver placerer sig uden-
for trekanten, hvor den ene er fanger. Fangeren skal forspge
at fange den anden spiller. Der ma dribles i begge retninger
—men kun rundt om trekanten En evt. tredje spiller holder
pause i trekanten, hvor der laves 10 hop over en bold med
samlede ben. Spil i intervaller & 30-40 sekunder med pau-
ser. Afsluttes med en enkelt runde fangeleg uden bold.

Gor pvelsen sveerere:
- Mindre afstand mellem hver kegle
- Fanger uden bold

Gor pvelsen lettere:
- Stprre afstand mellem hver kegle

- Firkantet bane Fokuspunkter:
- Mange boldbergringer ved kegler

- Feerre boldbergringer mellem kegler

1vlvl — Keeper efter afslutning
Traeningsprogram 3 | Qvelse 2 —Station 1 | 5 minutter

Beskrivelse:
3 spillere er sammen ved 2 mal. 2 spillere starter som mal-
mand. Tredje spiller starter med en bold mellem malene,
og dribler ned og sparker pa et valgfrit mal. Herefter er spil-
leren selv ny malmand, mens den tidligere malmand tager
bolden, og dribler ned og sparker pa modsatte mal.

Gor gvelsen svaerere:
- Malmeaend ga ud mod sparker

Gor gvelsen lettere:
- Malmaend skal blive pa mallinje

Fokuspunkter:
- Let bgjet stptteben ved spark
- Udfordre malmand 1 mod 1, hvis malmand gar ud
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Frilober fra midten

Treningsprogram 3 | @velse 2 —Station 2 | 5 minutter

Beskrivelse:
Der Ipbes ned og sparkes pa mal med en malmand. Er der
ikke en fast malmand, skal den sparkende spiller sta pa mal
ved efterfglgende spark.

Gor gvelsen svaerere:
-Mdalmaend ga ud mod afslutteren

Gor pvelsen lettere:
- Malmaend skal blive pa mallinje

Fokuspunkter:

- Se pa og aflees malmand inden spark

- Preecision for kraft

- Udfordre malmand 1 mod 1, hvis malmand gar ud

Hardt eller folt

Traeningsprogram 3 | Qvelse 2 —Station 3 | 5 minutter

Beskrivelse:
Der dribles igennem den orange kegleport og skarpt til hgj-
re eller venstre — bagom en bla kegle. Herefter sparkes der
pa mal evt. med malmand. Er der ikke en fast malmand,
skal den sparkende spiller sta pa mal ved det efterfglgende
spark.

Gor gvelsen sveerere:

-Ved start modtages bold ved aflevering fra traener
- Stgrre afstand til mal

- Stgrre vinkel mod mal

Gor ¢velsen lettere:
- Mindre afstand til mal
- Mindre skarp vinkel mod mal

Fokuspunkter:

-Indersidespark i naermeste side af mal
-Vristspark i fjerneste side af mal

- Hofte og stgttefod pege mod mal
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Flugtere

Treningsprogram 3 | Qvelse 2 —Station 4 | 5 minutter

Beskrivelse:
Bold placeres pa en hej kegle, hvor der skal sparkes pa mal
med en flugter. Er der ikke en fast malmand, skal den spar-
kende spiller sta pa mal ved det efterfplgende spark.

Gor gvelsen sveerere:
- Kast selv bold op i luften
- Medspiller kaster bold op i luften

Gor ¢velsen lettere:
- Mindre afstand til mal
- Lavere kegle

Fokuspunkter:
- Tillpb med vinkel
-Ram pa eller over midten af bolden

Fladt og hardt

Traeningsprogram 3 | Qvelse 2 —Station 5 | 5 minutter

Beskrivelse:
Der tages et langt traek langs keglerne, hvorefter der spar-
kes pa mal pa andenbergring. Husk ogsa at udfere fra mod-
satte side med det andet ben. Er der ikke en fast malmand,
skal den sparkende spiller sta pa mal ved det efterfglgende
spark.

Gor gvelsen svaerere:

-Ved start modtages bolden ved aflevering fra traener
- Storre afstand til mal

- Stgrre vinkel mod mal

Gor gvelsen lettere:

- Mindre afstand til mal

- Mindre vinkel mod mal

- Flere boldbergringer inden spark

Fokuspunkter:

-Indersidespark i neermeste side af mal
-Vristspark i fjerneste side af mal

- Hofte og stgttefod pege mod mal
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Chipspark

Treningsprogram 3 | @velse 2 —Station 6 | 5 minutter

Beskrivelse:
Der tages et langt traek langs keglerne, hvorefter der afslut-
tes pa mal pa andenbergringen med et chip over en raekke
hoje kegler. Husk ogsa at udfpre fra modsatte side med det
andet ben. Er der ikke en fast malmand, skal den afslutten-
de spiller sta pd mal ved den efterfplgende afslutning.

Gor gvelsen svaerere:

-Ved start modtages bold ved aflevering fra treener
- Stgrre afstand til mal

- Hgjere udfordring (evt. malmand)

Gor gvelsen lettere:
- Mindre afstand til mal
- Flere boldbergringer inden afslutning

Fokuspunkter:
-Ram under bolden

Kamp - 2v2/3v3 med keepere

Traeningsprogram 3 | Qvelse 3 | 15 minutter

Beskrivelse:
Der spilles kamp 2 mod 2 eller 3 mod 3 samt mdlmand.
Kan bade spilles pa flere baner med indlagte pauser eller,
som interval, hvor der byttes hold hvert 2. minut.

Gor ¢velsen sveerere:
- Mindre bane

Gor gvelsen lettere:
- Storre bane
- Joker med boldbesiddende hold
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Kaosdribling med kegler

Treningsprogram 4 | Qvelse 1 | 10 minutter

Beskrivelse:
Alle spillere har en bold i et afgreenset omrade, hvor der
placeres samme antal kegler. Der dribles rundt mellem hin-
anden, og udferes en af fplgende ved mgde med en kegle:

- Drible hgjre/venstre om kegle

- Drible hele vejen rundt om kegle

- Stoppe bold og fortsaette

-Vende med bold og drible modsatte vej
-Trille bold forbi kegle og hop over kegle

Gor gvelsen sveerere:

- Udfere en finte

- Ga som treener rundt og peg forskelligt antal fingre i
luften 2-3 gange i Ipbet af 1 minut, hvorefter spillerne skal
taelle sammen og fortzelle, hvor mange fingre der blev vist

-Gd som traener rundt og reek 3 forskellige farver kegler i Fokuspunkter:
luften pa skift i lgbet af 1 minut, hvorefter spillerne skal - Drible med hgj fart og fa bergringer mellem kegler
forteelle reekkefplgen af farver, der blev vist - Drible med mange bergringer ved kegler

Gor gvelsen lettere:
- Storre afstand mellem kegler
- Flere kegler

1v1 - 3 keglemal

Treeningsprogram 4 | Qvelse 2 | 15 minutter

Beskrivelse:
Red spiller starter med bolden, og skal forspge at drible
igennem ét af de tre keglemal uden at miste bolden til bla
spiller. Bl spiller ma starte sit lgb, nar red spiller begynder
sit Ilgpb med bolden. Efter endt aktion byttes kg. Der afslut-
tes med en enkelt omgang uden bold, hvor bade rgd og
bla spiller skal ga krabbegang. Rpd skal forsgge at komme
igennem en kegleport uden at blive fanget af bla spiller.

Gor pvelsen sveerere:

- Mindre afstand mellem keglemal
- Mindre keglemal

- Mindre antal keglemal

Gor pvelsen lettere:
- Stgrre afstand mellem keglemal

- Storre keglemal Fokuspunkter:
- Tempo- og retningsskift ved dribling forbi modstander
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1vl - Sma mal

Treningsprogram 4 | Qvelse 3 | 15 minutter

Beskrivelse:
Spillerne opdeles i to hold. Rpdt hold skal forsvare et lille
mal hver, mens blat hold starter i orange firkant med en
bold hver. Spillerne skal forspge at score pa et mal hver
med sa mange bolde fra den orange firkant som muligt og
hurtigst muligt uden at miste bolden til rgd forsvarsspil-
ler. Rpd spiller ma ikke treede ind i orange firkant. Nar alle
bolde i orange firkant er brugt, byttes der roller.

Gor ¢velsen sveerere:
- Kortere afstand til mal
-Mdalmand pa hvert mal

Gor gvelsen lettere:
- Leengere afstand til mal

- Stgrre mal (uden malmand)
Fokuspunkter:

- Tempo- og retningsskift ved dribling forbi modstander
- Afslut sa hurtigt som muligt

Kamp - 3v3/4v4 pa 4 sma mal

Treningsprogram 4 | Qvelse 4 | 20 minutter

Beskrivelse:
Der spilles kamp 3 mod 3 eller 4 mod 4 pa 4 sma mal. Hvert
hold forsvarer 2 mal. Kan bade spilles pa flere baner eller,
som interval, hvor der byttes hold hvert 2. minut.

Gor ¢velsen sveerere:
- Smallere bane

Gor ovelsen lettere:
- Bredere bane
- Joker med boldbesiddende hold
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Footwork i kanal

Treeningsprogram 5 | Qvelse 1 | 15 minutter

Beskrivelse:
3 spillere er sammen om en aflang kanal af fire kegler. Der
placeres en spiller i hver ende af kanalen. Tredje spiller
starter med bolden i en af enderne. Spilleren med bolden
skal drible ned i modsatte ende med en bestemt rytme fra
gvelsen Driblekegler:

- Hojre inderside — Venstre inderside

- Hojre yderside — Venstre yderside

-Hojre inderside — Hgjre yderside

-Venstre inderside — Venstre yderside

- Hojre yderside — Hpjre inderside — Venstre yderside — Ven-
stre inderside

- Hojre inderside — Hgjre yderside — Venstre inderside —
Venstre yderside

-Rul hgjre fodsal — Venstre inderside — Rul venstre fodsal —
Hejre inderside

| modsatte ende afleveres bolden til naeste spiller. Arbejd
med rytmerne i intervaller & 3-4 minutter.

Gor gvelsen sveerere:
- Smallere kanal
- Armsving med en/begge arme, mens der dribles

Halefange
Treningsprogram 5 | @velse 2 | 10 minutter

Beskrivelse:
Der udveelges 2 fangere, mens de resterende spillere far en

overtraekstrgje, der saettes bag i bukserne, som en hale. | et

afgreenset omrade laves der fangeleg, hvor fangerne skal
forspge at fa fat i en hale. Fanger de en hale, tager de den
selv i bukserne, mens spilleren uden hale er ny fanger.

Gor gvelsen sveerere:
- Mindre bane
- Flere fangere

Gor ¢velsen lettere:
- Storre bane
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Gor ¢velsen lettere:
- Bredere kanal

Fokuspunkter:
- Fremadrettet dribling
- Mange boldbergringer

Fokuspunkter:
- Orienter sig efter fangere
- Beskyt sin hale
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1vl - Vending

Treningsprogram 5 | @velse 3 | 15 minutter

Beskrivelse:
Red spiller dribler op i orange trekant, hvori der laves en
vending med bolden. Rpd spiller skal forspge at score pa ét
af de 2 sma mal uden at miste bolden til bla spiller. Bl spil-
ler ma starte sit Igb, sa snart rgd spiller laver en vending

i orange trekant. BI3 spiller skal Ipbe udenom trekanten.
Efter endt aktion byttes der kg. Der afsluttes med en enkelt
runde fangeleg uden bold, hvor rgd spiller skal na ned og
rgre ét af malene uden at blive fanget af bla spiller.

Gor gvelsen svaerere:

- BIa spiller ma Ipbe, ndr red spiller dribler ind i trekanten
- BIa spiller ma Ipbe igennem trekanten

- Storre bane

- Mindre trekant

Gor ¢velsen lettere:
- Mindre bane
- Storre trekant

Kamp — 2v2/3v3 med keepere

Treningsprogram 5 | @velse 4 | 20 minutter

Beskrivelse:
Der spilles kamp 2 mod 2 eller 3 mod 3 samt malmand.
Kan bade spilles pa flere baner eller, som interval, hvor der
byttes hold hvert 2. minut.

Gor ¢velsen sveerere:
- Mindre bane

Gor ¢velsen lettere:
- Storre bane
- Joker med boldbesiddende hold
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Fokuspunkter:

-Hurtigt op i fart efter vending
- Orienter sig efter modstander
- Scor pa lettest mulige mal
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