Traeningsprogram for udtagelsesaften pa
FCM Pigefodboldskole 2021

Ovelse 1: Kaosdriblinger i stor firkant 10 min.

Pigerne arbejder med vendinger, finter og
retningsskift.

Vigtigt at huske p3, at dette er en icebreaker. Her er
fokus pa at f& humgr pad pigerne. Kolbgtter,
gadedrengelgb, stepover pa dgde bolde etc. kunne
med fordel anvendes som kaosgvelser.

Ovelse 2: Driblinger 10 min.

3 kegler saettes op pa linje. Lav 2 stationer.
Her kan der ogsa ind taenkes gvelser uden bold med
fokus pa koordination og footwork.

Afstand mellem hver kegle 5 — 8 meter.

Spillerne dribler langs den ene side. Nar
midterkeglen passeres, laves forskellige driblinger.
Nar driblingen er faerdig gjort, stiller man op i den
anden raekke.

Fokus pa at have en selwalgt dribling og vending
med. Evt. treen spillerne i Laudrup-finten.
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Gvelse 3: 1:1 m. afslutning pa 3-mands mal 20 min.

To jyske 3 mal seettes op pa en linje med ca. 10
meters afstand. 15 meter laengere fremme star 2
reekker. | hver reekke kan der std op til 5 spillere med
hver deres bold. Lav gerne flere identiske opstillinger
sa spillere far mange gentagelser.

@velsen saettes i gang med, at bla spiller dribler ned
og scorer i selvwalgt mal. Nar der er scoret, starter
orange spiller. Bla spiller er nu forsvarsspiller, mens
orange skal afslutte hurtigt. Hun veelger selv, hvilket
mal hun vil score i. @velsen gentages igen. Denne
gang med orange spiller som forsvarer og ny bla
spiller som angriber.

Fokus pa omstillingen med skift fra angriber til
forsvarer.

Ovelse 4: Afslutninger 10 min
Teamet organiserer selv dette modul. Fokus er pa, at vi skal se, hvad keeperne kan.

Alt efter hvor mange keepere der er, laves et passende antal opstillinger. Der kan laves
forskellige afslutninger. For hver 10 spillere laves en opstilling, hvor der kan treenes
afslutninger, hvis der ikke er keepere nok, gar en traenerassistent pa mal.

Ovelse 5: Fartleg 10 min.

Spillerne Igber i deres farvegruppe, fra mallinje til feltkant (16 m). Treeneren seetter i gang ved
at lade armen falde. Der Igbes 2 @b pr. gruppe og traenerne noterer de hurtigste og
langsomste i sin gruppe.

Efterfolgende laves et 25-30 m Igb (feltkant-midterlinje). Fgrst i farvegrupperne og derefter
de hurtigste pa tveers af grupperne samt et Igb for de gvrige.
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