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Uge Tema Traeningsprincipper
Fase 2 Leb dybt fer bredt
Dybdelgb
Leb foran retvendt boldholder (lgb i frie rum)
Fase 2 Modsatrettede bevaegelser
Spil i vinkler
45 Pasninger Lange indersidepasninger
Teknisk dygtige og . o . .
fremadrettede Direkte > sla den dybe pasnings langs jorden
Mellem intensitet Mange lgb for boldholder
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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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Spilintelligens 25 min: Endezonespillet

Beskrivelse
Lav en 10 x 20 meter stor bane og inddel i tre zoner (5-10-5 meter).

Spillerne inddeles i hold to hold, og der spilles3 mod 3 (evt. i intervaller med fire
hold, hvis der er for mange spillere). Man scorer ved at drible bolden ind i
modstandernes endezone (tzeller for ét mal) eller ved at spille en medspiller, der
lobt dybt og modtager bolden i zonen (tzeller for to mal). Man ma IKKE tage
ophold i modstanderens endezone, dvs. man skal time sit lgb ind i endezonen,
ellers vinder modstanderen bolden. Hvis man lgber ind i zonen uden at modtage
bolden, Igber man blot tilbage pa banen igen. Efter scoring, og nar en bold gar
ud af spil, saettes en ny bold i gang til holdets egen ende, enten af traeneren eller
af de holdkammerater, der ikke spiller i det pagaeldende interval.

Det betyder, at man skal skabe et gennembrud i et lille omrade. Man kan
fokusere pa at treene dybe Igb fra medspillerne, nar boldholder er retvendt og upresset ("aben der") samt timing for afleveringen
(det vil veere meget tydeligt, ndr en bold gar for sent/tidligt, fordi medspilleren enten ikke nar ind i endezonen eller nar at
standse/lgbe ud af endezonen for boldmodtagelse). Boldholder ma ogsa vurdere, hvornar han/hun i stedet skal drible og udnytte det
rum, som et dybt lgb skaber.

Fokuspunkter

- modsatrettede lgb

- spil i vinkler

- dybdelgb foran retvendt boldholder

-Side3afs-



Spilintelligens 30 min: Leb dybt for bredt

Beskrivelse
Der spilles 3v3 + 1 (joker) pd en 10 x 20 meter bane med 3-mandsmal (evt. i

intervaller pa 1,5 minut med flere hold, hvis der er for mange spillere).
Joker (J) er med det boldbesiddende hold.
Nar der scores eller bolden ryger ud, starter man med en bold fra eget mal.

Der kan bade kegres med og uden malmand.

Instruktionsmomenter
Bevaegelse i frie rum i dybden. Orientering pa frie rum og muligheder fremad i

banen.
Spillerne foretager modsatrettede bevagelser, sdledes modspillerne skal forholde sig til flere spillere/bevaegelser samt skaber rum
og plads til egne spillere > ndr en spiller sgger dybt sgger en anden ned.

Pas pa med at for mange spillere Igber dybt, da det kan skabe omstillinger, hvor man er i undertal, hvis bolden tabes. Derfor er det

vigtigt at nogle spillere sgger i stotte og andre sgger dybt.

Fokuspunkter

- Leb dybt fer bredt
— Lgb foran retvendt boldholder

— Modsatrettede bevaegelser
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Spillestil 25 min: Hammer

Beskrivelse

Der spilles 3v3 pa en bane der er det dobbelte af malfeltet.

B3 starter med bold og skal drible ned og score i modsatte ende.

Red skal forsvare og forhindre bla i at score.

Bolden er dad hvis den erobres af den defensive spiller, hvis der bliver afsluttet, hvis

der bliver scoret eller hvis bolden ryger ud af banen.

Efter bld har angrebet, bliver bla defensiv og red offensiv. Dvs. at spillerne starter med at vaere offensive og derefter defensive - altsa

to aktioner efter hinanden.

Efter endt aktioner Igber spilleren tilbage i egen raekke.

Fokuspunkter

- bolden skal holdes centralt og der skal udfordres centralt > hav tdlmodighed og vent pa at bolden kan sendes i dybden

- lav dybdelgb pa tveers af forsvarszoner > vis hvor du vil have bolden (spil igennem huller i forsvaret, men ikke samme hul som
angriber lgber igennem, spil sa angriber kan se den dybe pasning og ikke far den i haelene)

- spil direkte og kom hurtigt til afslutning
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