 DBU BREDDE

P i =

Treaeningsprogram i en corona-tid

Programmet bestar af 16 fodboldevelser, som er inddelt i 4 kategorier.

Vi anbefaler, at I bruger en gvelse fra hver vandrette kolonne til treening, da dette sikrer en genkendelighed for bade spillere og treenere og sikrer, at du
kommer rundt om de forskellige temaer.

Programmerne er ikke drgangsspecifikke sa vi har forsegt at bringe 16 ovelser, som fungerer pa tvers af alder og niveau - brug boksen med forslag til
progression og regression i gvelserne, sa du rammer dit hold bedst muligt.

Husk retningslinjerne for fodbold under Corona-forholdene!

: Symptomer? - sa bliv hjemme!

: Maks 10. - En skal veere traener

: Sprit af

: Hold afstand

: Ingen haender

: Ingen hovedsted eller brystteemninger

: Omkleedning og bad sker hjemme

: Medbring fyldt drikkedunk

: Ankom umiddelbart for traeningsstart og forlad anlaegget, nar der er takket af til treening

O 0 N1 O Ul i W N —

Vi haber I finder inspiration i vores materiale - Lad os sa komme ud og give den gas pa banerne igen!




CORONA-TRANING
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9] Teknisk firkant Dribling - sildeben : Footwork : Driblinger
https://youtu.be/35h-bLJZEPI https://youtu.be/OSrUwnb_bwE https://youtu.be/4P5qk6BJkO4 https://youtu.be/LQVp-flOZ8Q
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Pasninger -2 og 2 Pasninger- 1.bergring  :  Pasninger i ruder © Smerklat
https://youtu.be/sw5YAOZewcg https://youtu.be/rq3Q8BzN7-A : https://youtu.be/7mm2LSBJIGE : https://youtu.be/CaJFraUjhp0
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Afslutning - trei en Jorden rundt © Afslutpd cutbackipar :  Vending fer afslutning
https://youtu.be/ii7_hXTExcc https://youtu.be/64i9dJPe0-o0 https://youtu.be/332Cw94htZw https://youtu.be/35h-bLJZEPI
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Pasninger - Superliga
https://youtu.be/Avda_BTM5L8

Aflaeg til skud : Net : Bliv i boksen
https://youtu.be/b91s-rQiabA : https://youtu.be/A3yCtP6YfCk : https://youtu.be/CCweFvLtONc
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https://youtu.be/rq3Q8BzN7-A
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https://youtu.be/A3yCtP6YfCk
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TEKNISK TRANING

DBU BREDDE

BESKRIVELSE

@velsen er en klassisk footwork gvelse.

Spillerne udfgrer en raekke tekniske gvelser,
men de bevaeger sig kun i deres firkant (8 x

8 meter).

Spillerne skal forsgge at kigge op imens de

laver gvelserne.
Spillerne skal have bolden teet ved
fedderne.

Eksempler pa gvelser: (Husk begge ben)
* Dribler kun med det ene ben

* Dribler kun med fodsal

* Dribler kun med inderside

+ Osw.

Lad gerne spillerne komme med input til
naeste made at drible pa - kun fantasien
saetter graenser.

Husk at vi grundet Corona skal holde
afstand og ikke ma bruge heenderne - vi
anbefaler at man har sat sig godt ind i
retningslinjerne, inden man gar ud og
treener.

10-15 MINUTTER

2 -9 SPILLERE

7-14 AR

24 X 24 METER

FOKUSPUNKTER

|

|

.+ Udfare gvelsen teknisk korrekt

. Bolden teet pa fedder

e Orientere sig pa de frie omrader
\
|

DIFFERENTIERING

* + Hgjere tempo

* + Sveerere gvelser
- Lavere tempo

* - Lettere ovelser

\

|

|+ Hvor mange gentagelser kan du na pa 1
\ minut.

. = Flest jongleringer pa 1 minut.

t Hvem kan farst lave 10 jongleringer

|




DRIBLINGER - SILDEBEN

DBU BREDDE

BESKRIVELSE

@velsen er en typisk opvarmningsgvelse.
Her treenes teknik og driblinger.

Spillerne dribler op og runder keglen,
hvorefter de dribler over mod modsatte
kegle.

Til sidst afslutter de i 3-mandsmalet for
enden.

Spillerne skal forsgge at kigge op imens de
dribler.

| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
. Eksempler pa gvelser: (Husk begge ben) \
. » Dribler kun med det ene ben \
.+ Dribler kun med fodsal |
e Dribler kun med inderside |
o+ osv. |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |

Lad gerne spillerne komme med input til
naeste made at drible pa - kun fantasien
saetter graenser.

Husk at vi grundet Corona skal holde
afstand og ikke ma bruge heenderne - vi
anbefaler at man har sat sig godt ind i
retningslinjerne, inden man gar ud og
treener.

2 -9 SPILLERE

6- 13 AR

25 X 25 METER

FOKUSPUNKTER

+ Udfgre gvelsen teknisk korrekt
» Bolden teet pa fgdder
* Gore det i fart - men stadig med kvalitet

DIFFERENTIERING

15-20 MINUTTER

* + Hgjere tempo

* + Sveerere gvelser
- Lavere tempo

* - Lettere ovelser

* Hvilket hold kan hurtigst lave 2 mal.
Fejler spillerne i sildebenet, teeller malet
ikke.




FOOTWORK

DBU BREDDE

F_-— - — —

BESKRIVELSE

| @velsen er en klassisk footwork gvelse.
Spillerne udfgrer en raeekke tekniske gvelser,

| staende. (enkelte gvelser kan treenes i
bevaegelse, men husk at holde afstand)

| Spillerne skal forsgge at kigge op imens de
laver gvelserne.

| Spillerne skal have bolden teet ved
fedderne.

Eksempler pa ovelser: (Husk begge ben)
. Dribler kun med det ene ben
| * Dribler kun med fodsal

* Dribler kun med inderside
| « Osv.

Lad gerne spillerne komme med input til
| neeste made at drible pa - kun fantasien
| saetter graenser.

| Husk at vi grundet Corona skal holde
afstand og ikke ma bruge haenderne - vi

| anbefaler at man har sat sig godt ind i
retningslinjerne, inden man gar ud og

| treener.

ar

FOKUSPUNKTER

\d

15-20 MINUTTER
2MIN. INTERVAL
®

w 1-9 SPILLERE

6- 14 AR

20 - 25 METER

-

Udfgre gvelsen teknisk korrekt |
Bolden teet pa fedder
Orientere sig pa de frie omrader |

L

r

| DIFFERENTIERING

+ Hgjere tempo

+ Sveerere gvelser
- Lavere tempo

- Lettere gvelser

|
L
.

| KONKURRENCE

Hvor mange gentagelser kan du na pa 1

minut.
Flest jongleringer pa 1 minut.
Hvem kan fgrst lave 10 jongleringer

1 L

-




DRIBLINGER

DBU BREDDE

BESKRIVELSE

@velsen er en typisk opvarmningsgvelse.
Her treenes teknik og driblinger.

Spillerne dribler op og runder keglen,
hvorefter de dribler tilbage bag kgen.
Hver gvelse afvikles typisk to gange.

Spillerne skal forsgge at kigge op imens de
dribler.

Eksempler pa gvelser: (Husk begge ben)
* Dribler kun med det ene ben

* Dribler kun med fodsal

* Dribler kun med inderside

« Jonglering

* Osv.

Lad gerne spillerne komme med input til
naeste made at drible pa - kun fantasien
saetter graenser.

Husk at vi grundet Corona skal holde
afstand og ikke ma bruge heenderne - vi
anbefaler at man har sat sig godt ind i
retningslinjerne, inden man gar ud og
treener.

®
w 1-9 SPILLERE
@

® |15 METER

FOKUSPUNKTER

+ Udfgre gvelsen teknisk korrekt
» Bolden teet pa fgdder
» Orientere sig pa medspiller

DIFFERENTIERING

15-25 MINUTTER

* + Hgjere tempo

* + Sveerere gvelser
- Lavere tempo

* - Lettere ovelser

* Se slutning pa video, hvor der er to sma
konkurrencer som kan laves.




PASNINGER -2 OG 2

DBU BREDDE

10-15 MINUTTER

2 -9 SPILLERE

7-11 AR

8 METER

FOKUSPUNKTER

+ Stottefod peger over mod modtager
Fart i pasningen

» Styre bolden pa 1. bergring

* Preecise pasninger

BESKRIVELSE

@velsen er god til at treene preecise
pasninger og 1. bergringer.

Spillerne skal spille bolden til hinanden og
med deres 1. bergring tage bolden til den
ene side af keglen og spille bolden pa 2.

bergring. . )
Spillerne skal fors@ge at spille bolden sa o B
teet pa medspillerens kegle, sa det bliver DIFFERENTIERING

nemmere at tage bolden med rundt. .
* + Lave banen mindre

+ 1. bergring med inderside
- Lave banen starre
* - 1. bergring med yderside

| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
. Lad spillerne bruge inderside, yderside eller |
. tage den med bagom stettebenet pa deres |
| 1. bergring. |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |

Husk at skifte retning sa spillerne skal bruge
deres udviklingsben, sadan at man treener
begge ben.

Husk at vi grundet Corona skal holde
afstand og ikke ma bruge heenderne - vi
anbefaler at man har sat sig godt ind i
retningslinjerne, inden man gar ud og
treener.

|

|

|+ Huvilket hold kan fa flest pasninger pa 2
\ minutter?
\
|
\




PASNINGER MED 1. BERGRING

DBU BREDDE

10-15 MINUTTER

2 -9 SPILLERE

8 METER

FOKUSPUNKTER

+ Stottefod peger over mod modtager
Fart i pasningen

» Styre bolden pa 1. bergring

* Preecise pasninger

BESKRIVELSE

@velsen er god til at treene preecise
pasninger og 1. bergringer.

Spillerne skal spille bolden til hinanden
mellem keglerne og med deres 1. bergring
tage bolden ud pa ydersiden af keglen og
spille bolden pa 2. bergring.

Spillerne skal huske at sta 1-2 meter bag
keglen, sa de nemmere kan fa bolden
udenom keglen.

DIFFERENTIERING

* + Lave banen leengere

+ 1. bergring med yderside
- Lave banen kortere

* - 1. bergring med inderside

| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
. Lad spillerne bruge inderside, yderside eller |
. tage den med bagom stettebenet pa deres |
| 1. bergring. |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |

Husk at skifte retning sa spillerne skal bruge
deres udviklingsben, sadan at man treener
begge ben.

Husk at vi grundet Corona skal holde
afstand og ikke ma bruge heenderne - vi
anbefaler at man har sat sig godt ind i
retningslinjerne, inden man gar ud og
treener.

|

|

|+ Huvilket hold kan fa flest pasninger pa 2
\ minutter?
\
|
\




PASNINGER | RUDER

DBU BREDDE

15-25 MINUTTER

2 -9 SPILLERE

7-14 AR

8 METER

FOKUSPUNKTER

+ Stottefod peger over mod modtager
Fart i pasningen

» Styre bolden pa 1. bergring

* Preecise pasninger

BESKRIVELSE

@velsen er god til at treene preecise
pasninger og 1. bergringer.

Spillerne skal spille bolden til hinanden
rundt om keglerne. Spillerne bruger altid 2
bergringer. 1. bergring skal bruges til at tage
bolden med rundt om keglerne og bruge
deres 2. bergring til pasningen.

DIFFERENTIERING

Spillerne skal huske at sta 1-2 meter bag
keglen, sa de nemmere kan fa bolden
udenom keglen.

\
\
| » + Lave banen starre

. * + 1. bergring med yderside
.+ +Indseet ekstra spiller og bold
\

\

\

tage den med bagom stattebenet pa deres * - Lave banen mindre

1. bergring. * - 1. bergring med inderside
Husk at skifte retning sa spillerne skal bruge Lo J
deres udviklingsben, sadan at man traener S .
begge ben.

9 KONKURRENCE

Husk at vi grundet Corona skal holde
afstand og ikke ma bruge heenderne - vi
anbefaler at man har sat sig godt ind i
retningslinjerne, inden man gar ud og
treener.

» Huvilket hold kan fa flest pasninger pa 2

| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
. Lad spillerne bruge inderside, yderside eller
| |
| |
| |
| |
| |
\
| |
| |
| |
| | minutter? (ved flere grupper)
| |
| |
\ |




SMARKLAT UDEN KONTAKT

DBU BREDDE

BESKRIVELSE

@velsen er god til at treene preecise
pasninger og bevaegelse for boldholder.
Rad skal forsgge at spille bolden til
hinanden, sa bla ikke far fat i bolden.
Safremt bla vinder bolden eller den ryger
ud, skal spilleren som mistede den i midten.
Spillerne skal hele tiden flytte sig for at
komme ud af skyggen fra bla.

Spillerne ma ikke forlade den firkant de star
i, sa bla ma kun bryde pasningerne.

Husk at opfordre spillerne til at bruge deres
udviklingsben, sadan at man treener begge
ben.

Safremt antal spillere ikke gar op, kan de
mest udfordrede spille 3v1. Gar evt. banen
mindre, nar de boldbessidende bliver flere.

Husk at vi grundet Corona skal holde
afstand og ikke ma bruge heenderne - vi
anbefaler at man har sat sig godt ind i
retningslinjerne, inden man gar ud og
treener.

10-20 MINUTTER

2 -9 SPILLERE

10 X 17 METER

FOKUSPUNKTER

+ Stottefod peger over mod modtager
* Fartipasningen

Styre bolden pa 1. bergring

* Preecise pasninger

DIFFERENTIERING

 + Lave banen smallere

e - Lave banen bredere

» Spilleren som far flest pasninger mod
sig, taber.

» Huvilke to spillere kan fa flest pasninger.
Geelder alle baner.




AFSLUTNING - TRE | EN

DBU BREDDE

AU

BESKRIVELSE

@velsen er god til at treene afslutninger og
omstillinger til nye situationer.

Spiller 1 starter med at labe rundt om spiller
2, som spiller en bolden i dybden til spiller 1
som afslutter pa sin 1. bergring.

Herefter Igber spiller 2 ud til bolden som er
placeret midt for mal og afslutter venstreom
for keglerne.

Herefter dribler spiller 3 ned og laver et
indlaeg til spiller 1 og 2, som er Igbet ind i
feltet.

Husk at kere gvelsen fra begge sider.

@velsen er mere simpel end den kan virke
til ved farste gjekast - start med at ga
gvelsen igennem og herefter vil spillerne
hurtigt gennemskue hvad de skal.

Har du ikke en keeper i din gruppe,
anbringes et mindre mal inde i malet.

Husk at vi grundet Corona skal holde
afstand og ikke ma bruge heenderne - vi
anbefaler at man har sat sig godt ind i
retningslinjerne, inden man gar ud og
treener.

15-20 MINUTTER

3 -9 SPILLERE

30 X 40 METER

FOKUSPUNKTER
* Kroppen ind over bolden

I
I
I
, » Timingilgb
e Stettefod peger mod mal
I
I

DIFFERENTIERING

I

I

| » + Lave afstand til malet starre

| * +tidsbegreensning pa 10 sekunder
, * - Lave afstand til malet mindre
I
I
I

I

I

|« Hvem kan score flest mal pa 5 minutter?
| - Udviklingsben teeller dobbelt

| * Lad dem have de samme makkere hele
| tiden - Hvem kan score flest?

I




AFSLUTNING - JORDEN RUNDT

DBU BREDDE

AU

@
@)

BESKRIVELSE

@velsen er god til treene afslutninger efter
vending og spillerne far afsluttet fra flere
vinkler.

@velsen starter ved at spilleren inde i feltet
leber ud gennem et af keglemalene - her far
spilleren en pasning, hvorefter der vendes
og afslutter - gerne pa sin 2. bergring.
Herefter Igbes videre, til han har veaeret
igennem alle 5 keglemal.

Lad spillerne veelge sparkeform selv, men
husk at guide dem i udfgrelsen.

Spillernes skiftes til at veere pasningspillere
og den afsluttende sa spiller.

Se om du kan holde flow i gvelsen, sa der
ikke gar for leenge med at se pa.

Husk at vi grundet Corona skal holde
afstand og ikke ma bruge heenderne - vi
anbefaler at man har sat sig godt ind i
retningslinjerne, inden man gar ud og
treener.

15-20 MINUTTER

6 -9 SPILLERE

30 - 40 METER

FOKUSPUNKTER

* Kroppen ind over bolden
» Vurder sparkeform

» Stgttefod peger mod mal
* Hurtig afslutning

DIFFERENTIERING

* + Lave afstand til malet starre
» +tidsbegreensning pa 20 sekunder
+ - Lave afstand til malet mindre

KONKURRENCE

* Hvem kan score flest mal pa 5 spark? -
Udviklingsben teeller dobbelt

+ Spil mod malmanden - hvor mange mal
pa 30 spark?




AFSLUTNING - CUTBACK | PAR

DBU BREDDE

AU

BESKRIVELSE

@velsen er god til at treene afslutninger pa
cutback.

@velsen begynder ved at angriberen
spiller bolden ud gennem keglemalet, til
en medspiller som Igber ned og laver et
cutback pa sin 2. bergring, hvorefter spiller
1, Igber ind og afslutter.

Bolden skal helst sa taet pa mallinjen som
muligt, inden indlaeg.

Har du ikke en keeper i din gruppe,
anbringes et mindre mal inde i malet.

Lad spillerne veelge sparkeform selv, men
husk at guide dem i udfgrelsen.

Husk at treene gvelsen fra begge sider.

Husk at vi grundet Corona skal holde
afstand og ikke ma bruge heenderne - vi
anbefaler at man har sat sig godt ind i
retningslinjerne, inden man gar ud og
treener.

15-20 MINUTTER

2 -9 SPILLERE

30 - 40 METER

FOKUSPUNKTER
* Kroppen ind over bolden
* Timingilgb

» Stgttefod peger mod mal
* |kke stop op i feltet

DIFFERENTIERING

* + Man skal afslutte med udviklingsben
+ Gor keglemalet mindre

- Ggre keglemalet starre

* - Lad spillerne have flere bergringer

* Hvem kan score flest mal pa 5 minutter?
- Udviklingsben teeller dobbelt

* Lad dem have den samme makker hele
tiden - Hvem kan score flest?




VENDING FZR AFSLUTNING

DBU BREDDE

BESKRIVELSE

@velsen Traener en bevaegelse inden
boldmodtagelse og efterfglgende afslutning.
Spilleren med ryggen til malet skal tydeligt
vise hvilken side man vil have bolden. enten
ved en bevaegelse eller ved brug af armene.
Spilleren far herefter en pasning, hvor man
skal forsgge at vende pa sin 1. bergring og
afslutte pa sin 2. bergring.

@velsen kan ofte veere hjulpet hvis traeneren
spiller bolden, men vi anbefaler at i lader
spillerne prgve selv forst.

Spillerne skal forsgge at tage deres 1.
bergring ned mellem keglerne inden de
afslutter pa deres 2. bergring.

Nar spillerne har fanget gvelsen, vil de
bevaege sig helt ud til en af keglerne, for sa
at tage bolden med ind i banen og afslutte.

NB: Husk at spillerne skal sparke med
begge ben.

Husk at vi grundet Corona skal holde
afstand og ikke ma bruge heenderne - vi
anbefaler at man har sat sig godt ind i
retningslinjerne, inden man gar ud og
treener.

15-20 MINUTTER

2 -9 SPILLERE

10 - 30 METER

FOKUSPUNKTER

*  Kom ud og abne op i kroppen
* Spark igennem bolden

» Stgttefod peger mod mal

» Streek vristen

DIFFERENTIERING

* + Spark med udviklingsben

+ Ggr banen laengere

- Indsaet mal i stedet for malmand
* - Ggr banen kortere

* Hvem kan score flest mal pa 5 minutter?
- Udviklingsben teeller dobbelt

* Hvor mange mal pa 5 minutter? alle mod
keeper - Udviklingsben teeller dobbelt




PASNINGER - SUPERLIGA

DBU BREDDE

BESKRIVELSE

@velsen er god til at treene preecise
pasninger.

Spillerne skal forsgge at ramme hinandens
kegler. Hvis de rammer modstanderens
kegle far de 1 point. @velsen afvikles i 2
minutter og spilleren med flest point - vinder.

Efter hver runde, skal vinderen rykke den
ene vej og taberen den anden vej. Derfor
kommer navnet Superliga, da banen i den
ende hvor vinderne rykker hen hedder
Superliga og banen i den anden ende
hedder serie 6.

Lav eventuelt runder hvor spillerne kun

ma bruge deres udviklingsben, eller lad

det geelde 3 point hvis man rammerne
modstanderens kegle med sit udviklingsben.

Husk at vi grundet Corona skal holde
afstand og ikke ma bruge heenderne - vi
anbefaler at man har sat sig godt ind i
retningslinjerne, inden man gar ud og
treener.

15-20 MINUTTER

4 -9 SPILLERE

10 METER

FOKUSPUNKTER

+ Stottefod peger over mod modtager
* Fartipasningen
+ Last fodled

DIFFERENTIERING

* + Lave banen leengere

* + Pasning med udviklingsben

« + Man skal sparke til en bold i bevae-
gelse

* - Lave banen kortere

* Hvem vinder i superligaen i sidste
runde?




PASNINGER - AFLAG TIL SKUD

DBU BREDDE

15-25 MINUTTER

2 -9 SPILLERE

10 METER

BESKRIVELSE FOKUSPUNKTER

@velsen er god til at skabe lidt konkurrence
og smil i treeningen.

|

|

.+ Stettefod peger over mod modtager
.« Fartipasningen

o Preecise pasninger

Man arbejder sammen i hold af 3-4 spillere. |
Spillerne med bolden spiller bolden frem i
banen, til en spiller som star med ryggen |
mod mal. Han daemper bolden ud til den
ene side, hvorefter den fgrste spiller
kommer i lgb og prgver at score i malet ud
for deres kegler pa sin 1. bergring.

DIFFERENTIERING

* + Lave banen leengere
+ Kun spark med udviklingsben

Herefter gar spilleren som har forsggt at

score ind og bliver den spiller som skal
deempe bolden til den naeste.

Lav gvelsen med forskellige opgaver:
- Almindelig scoring

- Scoring i luften

- Crossbar, osv.

Husk at vi grundet Corona skal holde
afstand og ikke ma bruge heenderne - vi
anbefaler at man har sat sig godt ind i
retningslinjerne, inden man gar ud og
treener.

- Lave banen kortere
- Lad spillerne have to bergringer

KONKURRENCE

Hvilket hold nar farst 5 mal?
Hvilket hold kan lave flest mal pa x antal
minutter?




NET

DBU BREDDE

BESKRIVELSE

@velsen er god til at treene halvtliggende
vristspark, med mulighed for masser af
individuel coaching.

Hver spiller har en bold og starter alle ud fra
den farste kegle.

Skiftevis skyder alle bolden ind i malet, hvor
man skal forsgge at ramme nettet, uden at
bolden rammer jorden forst.

Klarer man denne udfordring, rykker man ud
til neeste kegle osv.

Dette ggr at alle spillere bliver udfordret pa
deres niveau og ger det nemt for treeneren
at coache pa den enkelte, imens gvelsen
fortseetter.

NB: Saet den fgrste kegle sa teet pa mal at
alle kan komme videre derfra - derved sikrer
du en succesoplevelse for alle.

Husk at vi grundet Corona skal holde
afstand og ikke ma bruge heenderne - vi
anbefaler at man har sat sig godt ind i
retningslinjerne, inden man gar ud og
treener.

®
w 2 -9 SPILLERE

8-12 AR

® 110-50 METER

FOKUSPUNKTER

+ Tilpas hgjden med overkroppen
Spark igennem bolden

» Stgttefod peger mod mal

» Streek vristen

DIFFERENTIERING

(d 10-15 MINUTTER

* + Spark med udviklingsben

+ Ggr banen laengere

- Godkend malet hvis den er over linjen
* - Ggr banen kortere

» Alle starter ved farste kegle og sparker
derfra - scorer man ikke er man ude.
Spilleren som er tilbage til sidst vinder




1. BERGRING - BLIV | BOKSEN

DBU BREDDE

10-15 MINUTTER

2 -9 SPILLERE

8 METER

FOKUSPUNKTER

+ Stottefod peger over mod modtager
Fart i pasningen

» Styre bolden pa 1. bergring

* Preecise pasninger

BESKRIVELSE

@velsen er god til at treene preecise
pasninger og 1. bergringer.

Spillerne star i hver deres firkant som er

1,5 x 1,5 m. og med 8 meter mellem hver
firkant. (bemaerk at afstand og starrelse skal
variere alt efter niveau - se evt. kassen med
differentiering)

DIFFERENTIERING

* + Lave banen leengere
+ Mindre firkant

- Lave banen kortere

» - Starre firkant

Spillerne skal nu sparke bolden over i
modstanderens firkant (kun med indersiden)
langs jorden.

Laver modtageren af bolden en 1. bergring

spilleren som lavede pasningen.
Man har kun 2. bergringer i sin firkant.

Rammer man ikke ind i modstanderens

firkant, er der selvsagt point til den anden - I .
spiller.

g KONKURRENCE

Husk at vi grundet Corona skal holde . _

afstand og ikke ma bruge handerne - vi * Spil evt. til 5

anbefaler at man har sat sig godt ind i
retningslinjerne, inden man gar ud og
treener.
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