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U13 - Uge 47 (treeningspas 1)

Uge Tema

Traeningsprincipper (traeningspas 1)

Omstilling DE/VI

Seg afslutning hurtigst muligt > direkte

Fase3

Spil og leb
Skab og udnyt 1 mod 1 situationer

Skab og udnyt overtal vha. inder- og overlap

47 Pasninger

Korte og lange indersidepasninger

Teknisk dygtige

Fremadrettede

Hurtigt pasningsspil

Seg direkte spil > afvikl angrebet ved at komme til afslutning

Hgj intensitet

Omistillingsspil

7l
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Teknik og spilintelligens 25 min (opvarmning): Korte og lange indersidepasninger + spil og lgb
Beskrivelse

Der stilles en firkant op pa ca. 40x40 meter. Der szettes et keglemal op i hvert hjgrne af
banen. Der spilles 8 vs 8. Scoring foregar ved at bolden skal spilles igennem malet og

modtages af en medspiller pa modsatte side af keglemalet.
Samme hold kan IKKE score to gange i traek pa samme mal.
Spillerne skal hele tiden forsgge at gore sig spilbare. Spillet skal forsgges vendt fra side til

side.

Spillet kan ogsa tilpasse til fx 4 vs 4 pa en 20 x 20 meter bane.

Fokuspunkter
— Korte og lange indersidepasninger

- spil og lgb

Progression
(1) Nar gvelsen kgrer godt, sa overvej at saet maksimum antal bergringer p3, sa spillerne fx kun ma have tre boldbergringer.

(2) Fjern keglemalene og lav gvelsen sadan, at man far scoring ved en succesfuld aflevering indenfor eget hold.
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Spilintelligens 25 min: Skab og udnyt 1 mod 1 situationer + skab og udnyt overtal vha. inder- og
overlap
Beskrivelse

@velsen er egnet til at traene angrebsspil, hvor man kan skabe 1v1 eller 2v1 situationer. ) D
Banen er 11 x 20 meter. Der placeres et 11-mandsmal pa mallinjen, som de 2 forsvarsspillere skal
forsvare/beskytte. Pa linjen modsat malet placeres boldene, som igangsaettes af de 2 offensive

spillere.

De 2 skal nu forsgge at komme ned at score. @velsen kan ogsa spilles som 3:3 el. 4:4.

DN

Banestgrrelsen justeres blot i forhold til

antal. Der er fokus pa de offensive spillere, som sammen skal lgse situationen. @velsen kan godt

vaere svaer i starten, men efter nogle gentagelser vil timingen begynde at komme.

Fokuspunkter
- Skab og udnyt overtal vha. inder- og overlap

— Skab og udnyt 1 mod 1 situationer
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Spillestil 25 min: Seg afslutning hurtigst muligt
Beskrivelse

Banen er dobbelt malfelt (11-mands).

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

modsatte stattespiller.

Derefter angriber rgdt hold det bla 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 rede

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

- spil og lgb

- spg afslutning hurtigst muligt
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Afslutningsevelse 15 min

Beskrivelse

@velsen er egnet til skabe humgr og samtidig treene 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 bevagelse.

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 star, 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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