U10-U11 Program 8A Tema: Forberedelse far boldmodtagelse - 1. bergring

Station Tid Ovelse Fokuspunkt (vaelg 1-2) Antal Ansv.

Aben krop ved boldmodtagelse

1 15 3vi Orientering 8-12
Bruge begge ben
Aben krop ved boldmodtagelse
2 15 2v2+2 Orientering 8-16
Bruge begge ben
Seette fart i 1. beroring
2v2 - pres forfra og bagfra Bevaegelse for boldholder
3 15 L 8-12
Forsvarer skal sprinte i pres
Genpres ved boldtab
Aben krop ved boldmodtagelse
4 15 Horst Wein 3v3 Seette fart i 1. bergring 6-12

Bevaegelse for boldholder
Genpres ved boldtab



http://fckskills.dk/oevelse?id=4
http://fckskills.dk/oevelse?id=108
http://fckskills.dk/oevelse?id=91
http://fckskills.dk/oevelse?id=33
http://soccerskills.dk/oevelse?id=49

U10-U11 Program 8B Tema: Forberedelse far boldmodtagelse - 1. bergring

Station Tid Ovelse Fokuspunkt (vaelg 1-2) Antal Ansv.

1 15 Boldkaos med keglemal 1. beraringer med begge ben 8-12
Aben krop ved boldmodtagelse
Flioperen Aben krop ved boldmodtagelse
2 15 riipperen Bruge begge ben 4-12
Spille pa 2 bergringer
Seette fart i 1. beroring
3 15 2v2 - 3 mal Bevaegelse for bqldhqlder 8-12
Forsvarer skal sprinte i pres
Genpres ved boldtab
Aben krop ved boldmodtagelse
4 15 Horst Wein 4v4 Saette fart i 1. beroring 8-16

Bevaegelse for boldholder
Genpres ved boldtab



http://fckskills.dk/oevelse?id=122
http://fckskills.dk/oevelse?id=67
http://fckskills.dk/oevelse?id=148
http://fckskills.dk/oevelse?id=33
http://soccerskills.dk/oevelse?id=49

