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eOpvarmning v/Morten og Lars-Michael

e1:1 offensiv v/Morten

eDet gode pres v/Lars-Michael

oSpil v/Lars-Michael

eMalmandstraening v/Henrik og Jesper

Opvarmning: Rytmelbb og lyskenopvarmning

Finter

De to forreste grgnne spillere dribler ind mod firkanten i midten. Der laves
en finte pd keglen og dribles videre til keglen. Herefter dribler de to rode
spillere ind mod midten, laver finte osv. Der arbejdes bade hgjre og venstre
rundt om keglen.

Fokus:

eQverdrivelse i finten
eRigtige afstand til keglen
eDrible i hgj fart
eTemposkift efter udfgrelse

Lobeskoling i stige (svelsen kan ogs8 laves med kegler)

e1 fod i hver trin

o2 fgdder i hver trin

¢2 fgdder i hver trin — kaenguru hop

oFra siden af stigen med front frem - 1 fod i hver trin.

eFra siden af stigen med front mod stigen - 2 fgdder i hver trin
eArbejde pa tvaers af stigen — kun ét ben i et trin ad gangen.

Fokus

eArbejde pa forfoden

eTraek i armene

eHurtige og sma fodstep

oAt fodderne ikke sl&r sammen

1mod1=>2mod?2

BI3 spiller til red. Red angriber og bl3 forsvarer. Hvis
bla erobrer bolden byttes roller. Efter scoring gar rod
med rgd og bld med bld, sa der skabes en 2 mod 2
situation.

Fokus:

eBruge finter til at komme forbi modstanderen
eTemposkift

eKontrollerede afslutninger

eBruge det laerte om det gode pres
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Det gode pres 1:1 og 2:2

Gv. 1 @v. 1a Rad spiller en flad pasning til BI3. BI3 skal nu afdrible Rgd og scorer ved at

e S drible bolden mellem keglerne i modsatte ende. Erobre Rgd bolden scores
der i modsatte ende. BI& skal sgge en hurtig generobring. Ved gvelse 2 er det
valgfrit, hvem af de BI3 spillere, der far bolden fra Rgd nar gvelsen startes.

Fokus pa Rad i gvelse 1 :

sHurtigt at etablere pres pa BI3 uden at buse

eVeelge side og fastholde pres (fokus p& bagerste ben ud for bolden)
eLavt tyngdepunkt

eStyre/erobre - jo teettere bl§ kommer keglelinjen, jo mere aggressiv skal
rgd veere i sin bolderobring

@velse 1a
Samme som gv. 1, men hvor igangseaetningen sker af den gra spiller. Rgd
spiller ma starte sit pres nar bolden igangsaettes.

Fokus pd Rgd i gvelse 2:

eHurtigt at Red bade etablerer pres og stgtte pa Bla boldholder uden at buse
eVaelge side og fastholde pres s& der presses over mod Rgd statte spiller
(fokus pa bagerste ben for den spiller der presser boldholder)

el avt tyngdepunkt

eStyre /erobre - jo teettere BI& kommer keglelinjen, jo mere aggressiv skal
Rgd veere i sin bolderobring

eDer spilles med off-side

Spil: Det gode pres og 1:1 offensiv

Rgd hold skal etablere det gode pres og derefter holde
bolden i egne raekker samt forsvare begge mal. Blat
hold skal ved det gode pres erobre bolde og udfordre
1:1. Der kan afsluttes pa begge mal.

Fokus rgdt hold:

*Ved boldtab - hurtig generobring
eLzengde pa pasningerne

el gb uden bold

Fokus blat hold

eAggressiv i erobringsspillet (det gode pres)
eHgjt boldtempo efter bolderobring
eUdfordre 1:1 med finter og temposkift
elLgb uden bold

Feelles udstraekning: De syv streek.



