U13 - Uge 37 (traeningspas 1)
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Uge Tema

Traeningsprincipper (traeningspas 1)

Fase 2

Spilvendinger

Stettespil > spil i vinkler

1v 1 offensiv
Fase3

Fase3

Opsog pres
Skab og udnyt 1 mod 1 situationer

Spil og leb (i frie rum)

37 1. bergring

Aktiv 1. bergring

Fremadrettede

Orienter sig fremad i pasningsspillet

Hgj intensitet

Intervallignende spil
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Opvarmning - 15 min: Stettespil - spil i vinkler

Beskrivelse

Qvelsen er egnet til at tr&ne fastholdelse af bolden i Overtal. ; .lllIIIIIlllllIIIIlllIIIIIIO"IIIIlIIlllllIlIIlllllI'IIIIllllIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIlllllIIIIlllllIlIIlllllIlIIIOIlllllIIIIlllllIIIIlIllIIIIIIIllIIIII . |

Der spilles 4v4v4 pa en bane som er 25x30 meter. Pa tegningen er rgd og bla sammen,
mod det gule hold, som forsgger at vinde
bolden.

@velsen kan ogsa laves med 3v3v3, 5v5v5 eller med skaev fordeling eks. 5v4v4.

Det gzlder om at holde bolden i egne raekker samt genpresse ved boldtab. For holdet i
midten selvfglgelig geelder om at presse.

Hvis en spiller fra et af de to boldbesiddende hold fuldferer en pasning med kun én
bergring, far begge de to boldbesiddende hold et point. Dvs. hver eneste point tzeller
med i de to boldbesiddende holds score. Malet med spillet er at vaere det fgrste hold, der far 31 point.

Husk at udpege en spiller pa hvert hold, som tzeller forstegangspasningerne for deres hold.

Fokuspunkter

- Stettespil > spil i vinkler (boldholder skal altid indenfor 9o grader have tre spilmuligheder)
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Teknik 15 min: Aktiv 1. beroring

Beskrivelse
@velsen er egnet til at traene aktiv 1. bergringer.

Red bevaeger sig ind mod firkantens midte. Her far hun/han en pasning fra bla, hvor efter
red tager en aktiv farste bergring i retning af en af de to porte foran hende/ham.

Spilleren laver nu et temposkift i retningen efter bolden og dribler ned igennem porten,
hvor efter hun/han gar bag raekken i denne ende.

BI& bevaeger sig nu mod midten, hvor hun/han modtager en pasning fra gul og sadan
gentages gvelsen.

@velsen kan laves med flere spillere, som blot danner en kg i hver ende.

Orientering:
Enten traeneren eller spilleren der laver pasningen, giver via lyd besked pa, hvor bolden skal fares hen.

Eller spilleren i midten orienterer sig inden boldmodtagelse over skulderen, hvor forreste mand i raekken med en trgje viser farven pa
den port, som spilleren i midten nu skal fere bolden hen til.

Fokuspunkter
— aktiv 1. bergring
- orientering inden boldmodtagelse
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Spilintelligens 20 min: Skab og udnyt 1 mod 1 situationer

Beskrivelse

Der kgres 1v1 pa to baner.

En defensiv spiller fra hvert hold starter med bolden og laver en pasning til

modspilleren, hvorefter der kgres 1v1.

Nar spillet er afgjort pa en af banerne (scoring, bolden gar ud) spilles der 2v2 pa
hele banen. Dvs. at spillerne skal vaere opmaerksomme pa modsatte bane og

hurtigt kunne omstille sig.

Der ma kun dribles igennem de to gule porte. Det er vigtigt at gvelsen szettes igang

samtidig pa begge baner, saledes pasningen kommer samtidig.

Fokuspunkter
— skab og udnyt 1 mod 1 situationer

- ops@g pres > aktiver modstander ved at drible frem
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Spillestil 25 min: Spilvendinger + spil og lgb

Beskrivelse

Der laves en 20 x 20 meter kvadratisk bane med fire 3-mandsmal.
Midten markeres med et par kegler.

Der spilles 3:3 med en joker (gul). Der kan ogsa spilles 4:4 eller 5:5,
hvis man blot husker at tilpasse banen.

Der ma farst scores, nar bolden er over midten. Nar der er scoret eller
bolden er rgget ud af spil byttes der, sa der kommer 3 nye bld og rede
spillere pa banen.

Der spilles med fortlgbende score, og det hold der fgrst nar 10 mal
vinder.

Fokuspunkter

- spilvendinger (flyt bolden vaek fra pres)
- spil og lgb (i frie rum)
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Afslutningsevelse 15 min: Balling afslutningsevelse

Beskrivelse

@velsen er egnet til skabe humgr og samtidig traene afslutninger.

Der spilles i det lille malfelts bredde og ud til slutningen af straffesparksfeltet i
laengen.
P3 mallinjen stilles et 11-mandsmal (pa sin normale plads).

Spillerne inddeles i hold 2 og 2. Et af holdene starter som keepere (der er altsa 2
keepere).

Den ene fra hvert hold stiller sig ved stolpen, mens den anden stiller sig ved keglen
pa kanten af straffesparksfeltet.

Spilleren pa mallinjen laver nu en pasning op mellem de 2 kegler til sin makker pa
kanten af straffesparksfeltet, hvor hans makker skal afslutte pa sin ferste bergring. Bolden skal passere linjen for der afsluttes, og
der skal afsluttes mens bolden er i bevaegelse.

Scores der skal man ind og std, og
braender man bytter man blot raekke, sa den der sparkede skal ind at sta ved stolpen og vice versa.

Det hold som stdr pa mal tzeller redninger, og holdet med flest redninger vinder.

Fokuspunkter

- Skabe humgr
- Afslutninger > lzen overkrop ind over bolden for at holde bolden nede
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