Instruktgrkursus

Modul 3 mandag 5.4.2010 kl. 9.00-13.00: (11 pax)

e Malgruppe:

e Formal:

Alle klubtraenere

Malet med kurset er at give kursisterne/trenerne varktgjer til at arbejde med spillerne i deres
daglige treening. Pa en klubtrening er der oftest alle niveauer af spillere,

I dette kursus er indholdet rettet mod trening af gvede og erfarne spillere for at sikre at trenerne har
redskaber til at differentiere treeningen via gvelser og lege pa forskellige niveauer. Der arbejdes med
tekniske og taktiske elementer. Endvidere er der fokus pa konkurrenceelementet og skabe hgj

intensitet i tr&ningen
e Varighed:

e Underviser

4 timer

Bjarne Nielsen

¢ Indhold:

Emne Beskrivelse Fokuspunkter

Variation i Gogre spillere bevidst om trefpunkt ved Traner siger: over hoved,
overhandsslag overhandslag — clear, fladt spil og smash flad (ram hovedet), fgdder
Trukket baghandsdrop | Vise trukket baghandsdrop — Mille 90 grader mellem underarm

Kongstad

Formal med slaget og placering — komme i
en bedre situation — bold lande 1 meter bag
forreste servelinie

Startgvelse — kastede bolde
(underhandskast — tommelfinger inden i
bolden)

Kast over den usynlige mand

Spiller laver vinduesviskebevagelsen — star
ca. 1,5-2 meter bag forreste baglinie

Brug af tommelfinger og lillefinger

90 grader mellem underarm og ketsjer

og ketsjer

klemme med lillefinger og
tommelfinger

kontrol — flad bold over
nettet.

Baghandskrydsnetdrop

Vinduesviskerbevagelsen — s&t nettet ned,
sa det passer med at spilleren rammer
bolden i halshgjde.

Ketsjeren skal arbejde parallelt med nettet
og pege nasten lodret op, nar bold rammes
Brug evt. urskive som malestok for
svingslgjfen

Hjalpeord for spillere, der
ikke bruger
vinduesviskerteknik:

Ram nettet ovre ved
modsatte netstolpe




Forhandskrydsnetdrop

Induktiv opgave — brug erfaringerne fra
baghandssiden til at finde ud af beveaegelsen
i forhdndssiden

Brug urskive som malestok for ketsjersving

I starten er svingslgjfen kl. 3
til kI. 11. senere ggres
svinget mindre: KIl. 3 til kl.
1

Netkampsturnering Arbejde pa nyt projekt med at udvikle Fjerbolde!!
boldfglingen hos vore ungdomsspillere Bevidst om brug af tilpasset
Gennemgang af regler — single og double nethgjde
Prgve det!

Holde i hand spil Prgve netkamps-holde i hand med en Skyggen skal bevege sig
ketsjer og pa singlebane — hurtigt

Lere at flytte sig rundt og kigge pa bold og
modstander

Mange spillere til
treening

4 mod 4 pa doublebane — 2 par pa hver side
der skal sla to slag

Brug lang singleserv i starten for at fa
lengere dueller, evt. @ndre banestr. til
singlebane

2 mod 1 pa halv bane

Kvartbanekamp

Udvikle boldfgling
Med division — op og nedrykning
Afprgve i praksis

Sta langt fremme

Hjgrnetrening

Spil 1 minut to spillere uden fejl

Spil 1 minut med hjgrne, hvor der ikke ma
spilles.

Traditionel hjgrnetreening — 1 oplegger

2 oplaeggere — to hjgrner — tvinger til
udvikling af bevidsthed og grebsskifte

doubletaktik

Brug af midten som bagspiller i double
Gennemgang af fordele ved brug af midten
2 mod 1 gvelse — brug midten: clear, drop,
smash




