TRANINGSPLAN FCM FODBOLDSKOLE

HVEM: FCM-LICENSTRANER + HJALPERE

Der laegges op til at der treenes i grupper af 12-20 spillere, afhangig af deltagerantallet. Fzelles for traeningerne er at vi gerne vil
se mange situationer med spil og give drengene en oplevelse af at lykkes.
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A
0-20 Driblebane: N
Der dribles gennem toppene til hgjre med hgjre og AAAAA
venstre ben eller med andre krav, inder-, yderside el. A
vending rundt om toppen. N

De 4 sma toppe dribles der igennem med krav om
naestbedste ben i sorte og bedste ben i hvide. o
Pa linjen (5 stk.) laves en finte, pa nr. 2 laves en finte (hgj

AN
fart). AAAAA
Mellem de to toppe dribles pa forskellige mader, =
inderside-inderside, inderside-yderside, pa anden vis, der R

kan ogsa jongleres.
Fokus, hgjre og venstre, se op, tempo. A e e . . © o o o - e e . A




TID

20-45

FORKLARING

2v2 med presspiller i ryggen.

Treener server 1. bold diagonalt til retvendt spiller,
hvorefter der angribes 2vl mod sma mal med presspiller
i ryggen til 2v2.

Ved erobring fra forsvarsspiller spges gennemfgrt
omstilling til scoring pa stort mal.

Fokus off:

Aktiv 1. bergring pa forskellige mader (fladt/i luften).
Holde tempo.

Bevaegelse uden bold/sgge rum.

Fokus def:

Bevaegelse mod boldholder, fart/deempe.

Kropsstilling sidevendt, hvilken retning vil vi have
boldholder til.

Hurtig omstilling fra forsvar til angreb, gerne tidsbestemt
eks. 5-10 sek. sa skal der vaere afsluttet pa stort mal.

Der serves altid en bold nr. 2 fra traener, enten til
fejlvendt offensiv spiller eller som kaosbold.

22

TID

45-90

FORKLARING

Kampe: se oversigt




