U13 - Uge 4 (traeningspas 1)

#"FC

"SKANDERBORG

Uge Tema

Traeningsprincipper (traeningspas 1)

Erobringsspil

Sprint i pres

En op og tre under

Erobringsspil

Sprint i pres

Fremtving pressignaler ved at Igbe i pres

Pasninger

1. bergring

Korte indersidepasninger

Aktiv 1. bergring

Aggressive

Stor Igbevillighed og sprint i pres

Hgj intensitet

Intervalspil
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Opvarmning Teknik - 15 min: Korte indersidepasninger og aktiv 1. bergring

Beskrivelse

@velsen er egnet til at traene pasninger og farstebergringer.

Banen er ca. 12x16 m. | midten af rektanglet er der to toppe, der star forskudt, sa de
naermest danner et skaevt timeglas.

Bolden starter ved spiller 1, som spiller bolden pa den nzermeste top inde i firkanten.
Spiller 2 tager en aktiv forstebergring og afleverer til spiller 3.

Spiller 3 spiller den lige over til spiller 4, som sa spiller den ind i den naermeste top inde
i firkanten igen.

Spiller 4 afleverer ud til spiller 5, som spiller den over til spiller 6, som dribler bolden
over hvor gvelsen startede.

Alle pasninger skal spilles uden om toppene og kares begge veje. Man fglger bolden,

nar man har afleveret den.

SPIL UDENOM TOPPENE!

Fokuspunkter
- Spil pa fjerneste ben
- Korte indersidepasninger

- Aktiv forste bergring
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Spilintelligens 25 min: Sprint i pres og fremtving pressignaler

Beskrivelse

Der spilles pa en 15 x 15 meter stor bane.

Der spilles 1v1, hvor bla spiller er offensiv og red spiller er defensiv. Red
spiller laver en pasning til bl spiller, som laver en aktiv 1. bergring ned
mod malene og spiller 1v1 mod red-spiller.

Erobrer rgd spiller bolden ma der scores i modsatte ende.

Spillerne bytter kg efter endt aktion.

Instruktionsmomenter

Ga i pres, nar modspiller er fejlvendt.

Ga i pres ved darlig pasning, 1. bergring eller dribling.
Gai pres, nar man er i overtal.
Ga i pres, nar bolden szettes pa spil.

Gai pres, nar bolden eriluften.

Fokuspunkter
—sprinti pres

- fremtving pressignaler ved at lgbe i pres
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Spillestil 25 min: Sprint i pres + en op og tre under

Beskrivelse

Inddel spiller i to grupper (red og bld) med 5-7 spillere i hver gruppe.
Traeneren raber bld 3, hvilket betyder at bla har bolden og skal sprinte ud
med tre mand bag om malet, s& de kommer ud mellem de to 3-mandsmal.
Red skal sa forsvare med en mand mindre - dvs. 2 mand der sprinter bag
og ud mellem de to 3-mandsmal. Scorer bla raber traener igen til bla hold -
fx bld hold 4 og sa skal red forsvare med 3 mand. Det er hele tiden det
scorende hold, som far bolden. Dvs. erobrer rad bolden og scorer mod
bl3, er det naeste gang red der far bolden, ndr traeneren fx raber red 3

mand. Naermeste mand i direkte pres, gvrige spillere i stotte og sikring.

Fokuspunkter
—sprint i pres

- en op og tre under
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Spilintelligens 25 min: Sprint i pres og fremtving pressignaler

Beskrivelse

@velsen er egnet til at traene presset og specielt det individuelle pres.
Banen er ca. 20 x 30 meter og med et 8-mands mal i hver ende. Man kan
spille 2v2, 3v3 eller 4v4 + en malmand.

Det gzelder for holdene om at score sa mange mal som muligt. Man spiller
sma kampe af ca. halvandet minuts varighed. Ved byt spilles der videre pa
resultatet. Det hold der farst ndr 10 mal vinder.
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Spillerne skal motiveres (holdet der fgrst nar 10 mal vinder) til at spille med
stor intensitet og taenke fremad. Efter halvandet minut bytter holdene, og
to nye hold kommer pa banen.
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Hvis man er presset pa antallet af spillere, kan man lade det ene hold blive
pa banen, og dermed kun
spille med tre hold. | sa fald skal tiden af kampene vzere lidt kortere.

Holdene, som ikke spiller, henter bolde. Giv kun spillerne instruktioner, nar de ikke spiller, men motiver gerne for at hgjne intensitet.

Instruktionsmomenter

VIGTIGT: Marker midten af banen med et par kegler. Der ma farst scores, nar man er over midten. Ryger bolden ud pa
modstanderens banehalvdel far man bolden fra eget mal (motivation til at presse hgjt pd modstandes banealvdel). Scorer man far
man bolden fra eget mal (spil med belgnning).

Fokuspunkter

—sprint i pres
- fremtving pressignaler ved at lgbe i pres
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