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U14 - uge 12 - EROBRINGSSPIL (traeningspas 2)

Uge Hovedomrade/Tema Traeningsprincipper
Drible/finte Laudrupfinte, Okocha finte, La Croqueta, McGeady spin
Erobringsspil Sprint i pres
12 Erobringsspil Sprint i pres

En op og en i stette (en op og tre under)

Engagement Aggressive > stor lgbevillighed, sprint i pres
Hgj-intensitetstraening sprint
. A
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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 gerne med udstraekning
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Teknisk — 20 minutter: Drible/finte - Laudrup, Okocha, La Croqueta, McGeady
Beskrivelse

Seaet 10 kegler pa raekke. Lav raekker s& det passer med, at der stdr 3 spiller bag hver raekke. Der skal laves folgende gvelser 4 gange
hver mellem keglerne:

—_
.

yderside-inderside skiftevis til hgjre og venstre gennem kegler
yderside-yderside-inderside skiftevis til hgjre og venstre gennem kegler

traek bold-stop med inderside skiftevis til hgjre og venstre gennem kegler

step pa bold skiftevis med hgjre og venstre - slalom gennem kegler forlaens
step pa bold skiftevis med hgjre og venstre - slalom gennem kegler baglaens
inderside-inderside med eksplosion (traek bold inderside-stop med inderside) pa
siden af kegler - to pa den ene side og to pa den anden

7. traekinderside-skub frem mellem kegler-tilbage pa siden af kegler - to pa hver
side

oV AW

8. gennem kegler - to pa hver side
9. Inderside-inderside-husmandsfinte
10. Traek tilbage (bagleens gennem kegler) og bag statteben

For enden szettes en bla vendingskegle, hvor der laves finter over: Michael Laudrup finte, Jay-Jay Okocha, La croqueta, McGeady
Spin, kropsfinte, skudfinte, stepover finte

Fokuspunkter

- Michael Laudrup finte
- Okocha finte

— La croqueta

- McGeady Spin
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Spilintelligens 30 min — Rondo: Sprint i pres
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
midten.

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 gar to spillere
direkte pa boldholder.

Fokuspunkter
- sprint i pres > nar der presse foregar det i hgjt og aggressivt tempo, men uden at sprinte forbi i presset (at lade nogle szette dig
fordi du ikke bremser i dit pres)

Progression

Der spilles med aktive bander - efter princippet: "spil ud-step out' i midten. Dvs. at nar man har spillet til en bande bytter man plads
med banden.
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Spillestil 25 min: Erobringsspil - sprint i pres, en op og en i stotte (en op og tre under)
Beskrivelse

Der spilles pa en bane der er det dobbelt af malfeltets bredde. Der spilles 5 mod 5
med keepere (tilpas antal spillere og bane i tilfaelde af flere eller faerre end 12
spillere til traening).

Ved midterlinjen i hver side lige uden for banen opstilles to 3-mandsmal, som
vender skrat ind mod banen med abningen (se tegning).

Hvert hold kan score i modstandernes store mal samt i de to sma mal, der vender
med dbningen (nogenlunde) samme vej. Pa den mdde "tvinger” spillets regler det
forsvarende hold til at presse hgijt, da det boldbesiddende hold ellers blot kan
score i de sma mal med det samme. Bemaerk, at de sma mal star uden for banen,
sa man kan ikke drible helt hen til dem, ligesom man heller ikke kan ”’sta pa mal”
pa dem.

Instruktionsmoment er at presse bolden og lukke vinkler i stedet for at ’daekke
malet op”. Hvis det boldbesiddende hold lykkes med at overspille det farste pres,
”tvinges” det forsvarende hold igen til at arbejde tilbage i banen, da det ellers er ret let at score pa det store mal.

Det er en hdrd gvelse for spillerne, da der er meget lob med hgj intensitet, sa afmal arbejdsperioder og pauser herefter. Et bud kunne
vaere 4 minutters arbejde og 1 minuts pause.

Fokuspunkter

—sprint i pres
- en op og en under (en op og tre under)
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