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SKANDERBORG

U14 — Uge 48 — AFSLUTNINGSSPIL (traeningspas 1)

Uge Tema Traeningsprincipper
Fase 3 Leb i felt > forreste stolpe, bageste omrdde, straffesparksplet
Fase 3 Spil og leb
48 Pasninger Lange indersidepasninger
1. bergring Aktiv 1. bergring
Fremadrettede Seg direkte spil > afvikl angrebet ved at komme til afslutning
Moderat intensitet Mange lgb for boldholder
- Side 1 af 5- @Egsunu



Opvarmning - 15 min: FIFA 11

1. Almindeligt leb

2. Lysken ud

3. Lyskenind

4. Sidestep i cirkel om makker (rundt om makker mellem kegler)
5. Skulder mod skulder (hop op og szt skulder mod makker)

6. Frem-tilbage lgb (lav fire Igb > lav, moderat, hgijt, sprint)

7. Udstraekning

8. Afslut med udstraekning

- Side 2 af 5- ﬁgnuns



Teknikopvarmning 20 min: Lange indersidepasninger + aktiv 1. bergring
Beskrivelse

Du har to 11-mandsmal pa mallinjen, som star med 10 meters mellemrum. Tre meter ud
fra hvert mal pa mallinjen stdr 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 malmand i hvert mal. De resterende
spillere star pa en raekke ved kegle A1 og A2.

(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 sd Igber hen til bolden og afslutter. Enten pa ferste
bergring eller efter en retningsbestemt teemning. 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

— afslutninger

— Side 3 af 5 - SKANDERBORG



Spilintelligens 25 min: Spil og leb
Beskrivelse

Der spilles 3 mod 3 pa en 25 (bred) x 30 (lang) meter bane. Der stilles to 3-
mandsmal op i hver ende med et 5 meter dybt scoringsfelt.

BIa spillere er offensive og starter med bolden. Rade spillere er defensive og
skal erobre bolden eller forhindre bla spillere i at score. Bla skal score i de to
3-mandsmal. Spillerne skal vaere inde i zonen for at matte afslutte.

BIa spillere skal spille med talmodighed og sgge driblinger centralt for at lede
efter den dybde bold til medspillerne. De bla spillere uden bolde skal
orientere sig fremad og lave dybe lgb for boldholder - gerne pa tvaers af
forsvarszoner. Lykkedes Igbet ikke falder man tilbage i banen igen.

Erobrer red bolden, ma de score i modsatte ende.
Ryger bolden ud eller scores der, starter de naeste spillere (bl starter med bolden).
Efter 10 minutter eller 20 aktioner skifter man, sa rad bliver offensiv og bla defensiv.

Fokuspunkter

- spil og leb

- hold bolden centralt og spil bredt
— afvikl angrebet

—-Side 4 af 5 - @Egzsnns
I ars



Spillestil 2 25 min: Lab i feltet

Beskrivelse

Med denne traeningsgvelse traener du timing af lgb i frimaerket,
samtidig med at du traener bade dine backs og dine kanter / wings
i 1v1 situationer. Spil med overtal i angrebet enten 4 (red) v 5 (bl3)
eller 5 (red) v 6 (bla).

1vil zone 1v1 zone

Du skal bruge denne traeningsgvelse hvis du gnsker at forbedre
dit angrebsspil over kanterne. Du traener dine kanter i at time
deres lgb, seette en mand, eller lave et indlaeg. Disse faerdigheder
er uundvzerlige i angrebssituationer.

Malmanden saetter bolden i gang med et udspark til bla
midtbanespiller.

Herefter skal blat hold forsgge at komme frem til en afslutning ved enten at spille igennem bagkaden, eller ved at spille den i dybden
i frimaerket. | frimaerket ma der kun vaere én forsvarende og én angribende spiller.

Der gives to point for mal efter gennembrud via frimzaerket, og 1 point for mal efter gennembrud i feltet.

Fokus pa lgb i feltet: en til bageste, en til forreste, en i midten af feltet (straffeplet) og en ligger udenfor og klar pa andenbolde.

Fokuspunkter

- flade indlaeg, cutback

- lgb i feltet: forreste stolpe, bageste omrade, straffesparksplet
— afslutningskvalitet

—-Sidesaf5- @Egmnns



