Qvelse beskrivelse

Retningsbestemt forstebergring— teknik
Opspil / gennembrud pa kanten

Nummer: C004-00

Aldersgruppe: U8,U9,UI0,UIlI,Ul2

Tema: Teknisk trening — retningsbestemt
forstebergring

Varighed: ca. |5 min

Ovelses beskrivelse:

a) Bolden spilles ned til spiller ved red port

b) Bolden Igbes i made af modtageren, som via sin
forstebergring tager bolden med i vinkel.

c) Der dribles derefter ud mod kanten, og spiller sa
bolden ind i malzonen.

d) Spilleren forsatter sit lob ned i malzonen

e) Serveren Igber imens ned til red kegleport

YouTube:

Fokuspunkter:

* En forsteberoring skal gore spillerens anden-bergring
sa god og brugbar som mulig

* Retningsbestemt farstebergring (aktiv
forstebergring) i vinkel/retning mod kegle

* Lgb bolden i mgde — sta ikke og vent paden

» Dampe bolden med den rette fart, sa forste
bergringen gor det muligt at tage bolden med sig

* Tran badeforstebergring med inderside og yderside

Serg for bade at bruge hgjre og venstre fod.
Kor gvelsen f.eks. 6 gange til hgjre, herefter skift og ker
ovelsen 6 gangetil venstre.

Progression:

Variant:

* Der szttes afslutning pa istedet for at spille tilbagei
malzonen.

Lettere:

* Trener udferer afleveringen sa der kun er fokus pa
forstebergringen.

Svearere:

* afleveringen udferes nu som et halvtliggende vristspark

» temning/ forstebergring med bryst eller lar

Opsaetning:

* 4-5 spillere pr opsatning

* Gul malzone og red port ved modtageren

» Afstanden varieres ift spillernes evne til pracise
afleveringer

* Bla kegle markere retning for forstebergring

Materialer: (pr.4-5 spillere)

* 8 kegler (4+2+2 i forskellige farver)

* 2-3bolde

» Evtmal — hvis gvelsen justeres sa der kommer
afslutning pa

Fodboldfardigheder:

Teknisk / Taktisk:
* Forstebergring
* Dribling

* Aflevering

Fysik:
* Hold fysisk belastning pa et minimum, teknik er i
fokus
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* Parathed
* Fokusering

Social / Holdspil
* |kke i fokusi denne gvelse
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