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1 mod 1 angreb

A ïBoldholderen har front mod forsvareren

B - Boldholderen har ryggen mod forsvareren

A ïFORMÅL

At  være i stand til af afdrible sin personlige modstander 

for at skabe en bedre situation for dig selv og dine medspillere

ved at

ÁUdføre XXXXXX

ÁDrible i højt tempo

ÁSkifte tempo og retning

ÁDække bolden effektivt

ÁUdfordre modstanderen 

ÁFå modstanderen ud af balance
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Instruktionsmomenter:
Á Perception

Á Arbejde med begge ben

Á Lavt tyngdepunkt

Á Initiativ

Á Tempo/temposkift

Á Finter

A

afdribler

B

Fase 1             1 mod 1

Instruktionsvink
Á Evt. i opvarmningen individuelle før fase 1.

Á 1 mod 1 (vigtig)

A: boldholder     - B: forsvarsspiller

× A dribler mod B

× A skal forsøge at afdrible B

× Arbejd i mindre trekanter
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Fase 2

1 mod 1 på afgrænset område. 

Instruktionsmomenter:
som fase 1

samt

Á Boldmodtagers 1. berøring

vigtig (vinkel og afstand)

A

T                 S

B

Instruktionsvink
Angribende søger afslutning

hurtig (5-10 sek.)

×Spiller (eller træner) afleverer en bold til       

angriberen A. 

×A forsøger at afdrible B og lægge bolden 

på mållinjen.
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1 mod 1 Angreb

B ïFormål

At modtage og vende med bolden

-at kontrollere bolden i første berøring

på en måde, der gør det muligt 

at kunne spille bolden i angrebsretningen.

ved at:

×Skabe tid og rum til sig selv 

(evt. bevægelse i forhold til boldholder eller 

òforfinterò i forhold til  forsvarsspillet).

×Udføre retningsbestemt tæmning med fod, 

lår, bryst eller hoved.

×Vende med bolden, hvis det er muligt
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Fase 2
1 mod 1 på afgrænset område..

Instruktionsmomenter:

Á Perception

Á Arbejde med begge ben

Á Lavt tyngdepunkt

Á Initiativ

Á Tempo/temposkift

Á Finter

A

B

C

Instruktionsvink:

ÁAngribende spiller skal søge 

afslutning hurtigt (5-10 sek.)

×A aflevere til B

×B har ryggen til C, der er forsvarsspiller.

×B skal forsøge at vende med bolden og  

komme forbi C og lægge bolden 

på mållinjen
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1 mod 1 Forsvar
Formål:

At erobre bolden.

At forhindre boldholder i:

ÁAt drible fremad

ÁAt aflevere fremad.

ÁAt sparke mod mål.

ÁAt vende med bolden, hvis 

boldholder har ryggen mod 
spilretningen.

Ved at:

Á Søge ind på korrekt afstand dvs. ½-1½     
meter (efter modstanders tempo/hastighed).

Á Indtage korrekt  forsvarsstilling: 

Ned i knæene (lavt tyngdepunkt), sidevendt 
med skulderbreddes afstand mellem 
fødderne, se på bolden, også når 
boldholderen prøver at dække den.

Á Være tålmodig.

Á Prøve at få initiativet (f.eks. finte tackling).

Á Presse boldholder mod ufarligt område/

aftalt område (udad/indad).

Á Forhale boldholder aktion tidsmæssigt ,for at

få skabt tid til opbakning.

Á Takle, når boldholder er fri, og chancen for

erobring er stor.

Á Blokere bolden, hvis situationen er meget

farlig.
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