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U14 - uge 23 — AFSLUTNINGSSPIL (traeningspas 2)

Uge Tema Traeningsprincipper

Fase 2 Dybdelgb

Leb dybt fer bredt
Fase 3 Spil og leb

Skab og udnyt 1 mod 1 situationer
23 Pasninger Korte og lange indersidepasninger
1. bergring Aktiv 1. bergring

Fremadrettede Seg dybt for bredt

Hgj intensitet Intervalspil
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Opvarmning 15 min: Korte indersidepasninger
Beskrivelse

Spillerne Igber pa et afgraenset omrdde og laver en raekke tekniske gvelser:

1. Lav pasning til medspiller - vigtigt med gjenkontakt, da begge spillere skal lave pasning til
hinanden samtidigt

2. yderside-inderside skiftevis til hgjre og venstre

3. yderside-yderside-inderside skiftevis til hgjre og venstre

4. trek bold-stop med inderside skiftevis til hgjre og venstre

5. step pa bold skiftevis med hgjre og venstre

6. la croqueta (inderside-frem) eller inderside-inderside

7. elastico

8. yderside-yderside

9. husmandsfinte

Fokuspunkt

— korte indersidepasninger
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Teknisk - 20 min: lange indersidepasninger og aktiv 1. beroring

Beskrivelse
Du har to 11-mandsmal pa mallinjen, som star med 10 meters mellemrum. Tre meter ud fra hvert mal pa mallinjen star kegle A1 og A2.
Ud fra de kegler star 10 meter inde pa banen kegle B1 og B2. Ydermere 15 meter ud fra kegle B1 og B2 star kegle C1 og C2.

Der skal std en spiller ved hver kegle, samt en mdlmand i hvert mal. De resterende spillere star pa en raekke ved kegle A1 og A>.

(1) Spilleren ved kegle A1 starter med at aflevere bolden ud til spilleren ved
kegle B1. Bolden skal sa tilbage til spilleren fra kegle A1, der igen afleverer
den videre til spilleren ved kegle C2.

(2) Fra kegle C2 skal bolden sa hen til spilleren ved B1, som spiller den tilbage
gennem kegle B2 og C2, hvor spilleren fra C2 sa lgber hen til bolden og
afslutter. Enten pa forste bergring eller efter en retningsbestemt taamning.
Der sparkes fladt med indersiden.

Spilleren, der har afsluttet, gar op til kegle A2. Spilleren fra kegle A1 gar ud
til kegle B1, mens spilleren fra B1 gar ud til kegle C2. Dvs. man fglger bolden.

Lige sa snart spilleren har afsluttet, keres samme opbygning fra den anden
raekke for at holde spillet i gang. Og sddan kerer man ellers pa skift.

Fokuspunkter
- lange indersidepasninger
- aktiv 1. bergring
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Spillestil 25 min: Fase 2 — dybdelgb + taenk og spil fremad

Beskrivelse
6 kegler, 15 x 30 meter > stil banen op ved malfeltet, sa den hurtigt kan laves om til efterfelgende

avelser.

12 spillere eller flere pa hold & 3 spillere

Der spilles 3v3. Boldbesidende hold skal have bolden pa modsat baglinie, men ma IKKE spille til spiller pa
baglinien fer bolden er over midten. Boldholder skal derfor holde fart, sgge centralt og ga selv hvis der
er plads eller spille bolden frem i banen til medspiller, som derefter kan spille baglinien. Na de modtager
bolder karer de modsat igen.

Forsvarsholdet bliver i "midten" indtil de erobrer bolden

Hvis bolden spilles ud af banen spiller TRENER en ny bold ind fra siden, sa der hele tiden holdes tempo.

Fokuspunkter

- hold bolden centralt

- dybdelgb > lgb i dybden for boldholder (lgb pa begge sider af boldholder)
- leb dybt fer bredt > sgg det hurtige fremadrettede spil

—-Side 4 af 5 - ﬁnuns



Spilintelligens 30 min: Spil og lgb

Beskrivelse

Banen er dobbelt malfelt (11-mands). Juster banen efter alder.

Red spiller bolden op pa angriber, der laver modlgb. Angriberen spiller bolden i

stotte til modsatte stottespiller.

Derefter angriber rgdt hold det bld mal, hvor to forsvarsspillere skal forhindre

scoringen. Dvs. der spilles 3 rede mod 2 bla.

Sa snart angrebet er afsluttet eller brudt, server blat hold bolden til deres angriber,

og de to rgde stottespillere falder ned og bliver forsvarsspillere.

| forste angreb vil de to forsvarsspillere glide ud. Herefter kgrer gvelsen saledes at nar man har vaeret angriber og afsluttet bliver

man efterfglgende forsvarsspiller.

Fokuspunkter
- hold bolden centralt
— skab og udnyt 1 mod 1 situationer

- spil og lgb (i frie rum)
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