U12-U13 Program 4A Tema: afslutninger - lodret vrist

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

Boldkaos med keglemal

1 15 Forstebergringer med begge ben 6-18
S .
Afslutning - lodret vrist Iodre_t vrist Korrekt udforelse af lodret
(uden pres - brug spiller som . 8
2 15 bande) vristspark (8-12)
Afslutte med begge ben
Ghana - afslutninaer 1v1 Korrekt udfzrelse af lodret 8
3 15 =nhana - aisirninger v vristspark (6-12)
Afslutte med begge ben
Interval 3v3 Afslutte med begge ben 12
4 15 (kun afslutte med lodret vrist) Hoj intensitet/mange afslutninger (8-16)
Kamp



http://fckskills.dk/oevelse?id=122
http://fckskills.dk/oevelse?id=43
http://fckskills.dk/oevelse?id=153
http://fckskills.dk/oevelse?id=96
http://soccerskills.dk/oevelse?id=49

U12-U13 Program 4' Tema: Afslutninger - lodret vrist/inderside

Station

Qvelse

Antal Ansv.

Tid

15

15

15

15

15

Footwork med afslutninger

1v2 - fejlvendt

Interval 4v4
(kun afslutte med lodret vrist)

Fokuspunkt (veelg 1-2)

Lavt tyngdepunkt
Drible med begge ben
Afslutte med begge ben

Orientering inden
boldmodtagelse
Vende pa 1. bergring
Afslutte sa hurtigt som muligt
Afslutte med begge ben

Boldholder leegger pres pa
forsvaret
Sag hurtigt afslutning
Afslutte med begge ben

Afslutte med begge ben
Hgoj intensitet/mange afslutninger

6-24

(6-12)

10
(5-15)

16
(12-20)


http://fckskills.dk/oevelse?id=101
http://fckskills.dk/oevelse?id=157
http://fckskills.dk/oevelse?id=163
http://fckskills.dk/oevelse?id=96
http://soccerskills.dk/oevelse?id=49

