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SKANDERBORG

U15 - uge 35 - OPBYGNINGSSPIL (traeningspas 2)

Uge Tema Traeningsprincipper
Fase 2 Modsatrettede bevaegelser
Dybdelgb
Fase 2 Skabe og udnytte overtalssituationer
Spil og leb
35 Drible/finte Husmandsfinte, elastico, Laudrup, Jay Jay Okocha
Fremadrettede Orienter sig fremad i pasningsspillet
Moderat intensitet Spil med mange lgb
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Opvarmning — 20 min: Drible/finte

Beskrivelse
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Spillerne star overfor hinanden. To spillere lgber samtidigt ind mod den
midterste kegler.
De gor folgende ndr de nar til midten:

1. Aflevere med hgjre fod til venstre ind foran keglen, ndr de har afleveret i
midten til modstdende, laves der en farstegangspasning til naeste i raekken
(laves bade til hgjre og venstre)

2. Lav husmandsfinte ved keglen ved at kore lige mod kegle, venstre fod ud over
bold, hgjre yderside skubber bold til hgjre forbi kegle. Vigtigt at spillerne laverne
finten pa samme tid. Laves bagefter modsat, hvor der keres til venstre for
kegle.
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3. Lav La Croqueta finten til bade hgjre og venstre.

4. Lav elastico finten til bade hgjre og venstre.
5. Lav Michael Laudrup finten til bade hgjre og venstre
6. Lav Jay Jay Okocha-finten til bade hgjre og venstre.

Fokuspunkter

- husmandsfinte, elastico, Laudrup, Jay Jay Okocha
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Spilintelligens 25 min: Fase 2 - skabe og udnytte overtalssituationer

Beskrivelse
Lav en 25 x 25 meter stor bane. Spil med 5-mands mal.

Der spilles 3v3 + 1 (joker). Joker (J) er med det boldbesiddende hold.

Nar der scores eller bolden ryger ud, starter man med en bold fra eget mal. Efter hvert

interval kommer 3 nye spillere ind fra hvert hold.

Skift lebende joker (J). Der kan bade kegres med malmand, men sa skift til 8-mands mal.

Fokuspunkter
- skabe og udnytte overtalssituationer (numerisk overtal)

- spil og lgb > Igb i frie rum, nar bolden er spillet

Instruktionsmomenter

Lob fra medspillere omkring boldholder. Lab fra medspillere bredt eller dybt, for at skabe en situation, hvor modspillerne skal tage

stilling til, om de vil lebe med eller ga i pres pa boldholder. Spil bolden i frie rum.
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Spillestil del 1 20 min: Modsatrettede bevaegelser og dybdelgb

Beskrivelse
Der opstilles en banen pa ca. 25x25 meter, der indeles i to lige store halvdele.

Opdel to hold af 6 sd der er tre angribende spillere og tre forsvarende. Holdene
fordeles i de to zoner. Spillerne ma ikke bryde zonerne med undtaglese af en af
midtbanespillerne, som ma ga med i forsvar. Dvs. der er undertal (3v4) til det hold

der skal score i de respektive zone. Bolden szettes altid i gang fra malmanden.

Kor korte intervaller da gvelsen er hard.

Fokuspunkter

-modsatrettede bevaegelser

— dybdelgb
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Spillestil del 2 25 min: Fase 2 - modsatrettede bevaegelser

Beskrivelse

Der spilles 5v3. Bla er offensiv og red er defensiv.

B3 starter med bolden ved spiller 3 hver gang bolden gar ud eller der scores
(fast genstart).

Spillerne skal forsgge at fortage de lgb der er vist pa illustrationen, for at skabe
plads til hinanden.

Boldholder bestemmer selv, hvor bolden skal spilles hen og ikke ngdvendigyvis
den lgsning som er vist pa illustrationen.

Erobrer rgd bolden, skal de score pa et af de to 3-mandsmal placeret i
halvrum/siderum.

Skift evt. spillernes position, sa de prgver noget forskelligt.

Fokuspunkter

— modsatrettede bevaegelser
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