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U14 - uge 24 — AFSLUTNINGSSPIL (traeningspas 2)

Uge Tema Traeningsprincipper
Fase 3 Gennembrud via halvrum
1v1 offensiv Fa modstanderen ud af balance ved finter og driblinger
Pasninger Korte indersidepasninger, cutback
24 1. bergring Aktiv 1. bergring
Fremadrettede Seg dybt for bredt
Hgj intensitet Sprinttraening
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Opvarmning 25 min - Possession pa sma omrader: Korte indersidepasninger og aktiv 1. bergring

Beskrivelse

Der spilles 6x6 , 8x8 osv, hvor hvert hold har 3 spillere som bander pa hexagonets linjer og 3 spillere inden for hexagonet, dvs. 3 vs 3i
TR

midten. K

Det gzlder om at vaere i boldbesiddelse.

Nar man har bolden, sa spiller man 3 vs 6 fordi banderne er med i

spillet, nar man har bolden.

Efter 2 minutter bytter man, sa spillerne i midten bliver bander og

vice versa.

Det er vigtigt at spillerne kommunikerer i deres pres. Det er vigtigt
at man ikke overhaler hinanden i presset sadan at der fx gdr to

spillere direkte pa boldholder.

Fokuspunkter
- lange indersidepasninger

- aktiv 1. bergring

- orientering for at fa hurtig boldomgang > hvor skal bolden hen nar jeg modtager den, skal jeg drible eller spille bolden?
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Spillestil og spilintelligens 25 min: Gennembrud via halvrum

Beskrivelse
@velsen kan tilpasses antallet af spillere ved at tilpasse banens storrelse og/eller antallet af

spillere. Pa figurerne seshhv.5v5+10g7v 7 +1.

Der opstilles 2 porte med toppe i de to halvrum, i hver sin side. Halvrummet er det rum der
ligger mellem siderum (rummet fra sidelinjen og lidt ind) og centraltrum (rummet i midten

af banen).

Jokeren (J) er med det boldbesiddende hold. For at fa bolden over pa modspillernes

banehalvdel, skal bolden spilles igennem halvrummet (de 2 porte af rede toppe).

Der ma ikke afsluttes fra egen banehalvdel.

Spillerne mad Igbe over det hele. Det er kun bolden som skal g& gennem portene.

Fokuspunkter
- gennembrud via halvrum

— modsatrettede bevaegelser

- fa modstander ud af balance ved finter og driblinger
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Teknisk 25 min: cutback

Beskrivelse
Spiller 1 starter med at Igbe rundt om spiller 2, som spiller bolden i dybden til spiller 1 som afslutter pa sin 1. bergring. Spiller 1 lgber
herefter til forreste omrade.

Herefter Igber spiller 2 ind til bolden som er placeret midt for mal og afslutter venstre om for keglerne. Spiller 2 laver herefter et
knaeklgb til straffepletten.

Herefter dribler spiller 3 ned mod keglen og laver husmandsfinte.
Efter husmandsfinten dribles til baglinje og der laves enten kort
indersidepasning til forrest spiller 1, cutback til spiller 2 ved
straffepletten eller en chipbold til spiller 4 i bageste omrade.

Bemazerk at spiller 4 skal time sit lgb i bageste omrade.

Husk at kere gvelsen fra begge sider.

@velsen er mere simpel end den kan virke til ved forste gjekast -
start med at ga gvelsen igennem og herefter vil spillerne hurtigt

gennemskue hvad de skal.

Har du ikke en keeper i din gruppe, anbringes et mindre mal inde i
malet.

Fokuspunkter
— husmandsfinte
- cutback

- chipbolde
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Fysik — sprint i felt 15 min: Hgjintensiv traening

Beskrivelse
Alle spillere placeres pa feltets baglinje. Her skal de deles i 2 grupper.

Forste del af gvelsen er spurt fra baglinje til feltkant og
tilbage. Gentages 8 gange. Spillerne har 15 sekunder til
at gennemfgre hver gentagelse. Men det er vigtigt at
huske, at gvelsen foregar i fuld spurt. Sa forklar

fordelene ved at holde lengere pauser mellem hver

gentagelse. Sammenlagt skal det kunne gennemfgres

pa 2 minutter.

Anden del af gvelsen saettes op som vist pa tegningen. Her starter hold 1 med at lgbe. Her Igber man fra baglinje til lille malfelt. Ned
og vend pa baglinje, op pa linje med straffesparkspletten, tilbage og vende pa baglinjen, dernzest ud til feltkanten, hvor der vendes
og spurtes tilbage over baglinjen. Det er 1 gentagelse. Nar alle mand er over baglinjen, sa ma hold 2 kere deres tur. Denne del af

ovelsen gentages ogsa 8 gange.

Tredje del af gvelsen er blot en gentagelse af forste del. Man kan eventuelt i starten droppe tredje del, sa man ikke presser spillerne

for hardt. Men nar traeneren fgler det er pa tide at tilfgje tredje del, skal det bare gores.
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