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U16 — uge 6 - OPBYGNINGSSPIL (traeningspas 1)

Uge Tema Traeningsprincipper
Spilvendinger
Fase 2 Stettespil > spil i vinkler
Fase 2 Spil og leb
Fase 2 Spilvendinger - flyt bolden vk fra pres
Fase 3 Spil pa 3. mand
6 Pasninger Korte og lange indersidepasninger
1. bergring Aktiv 1. bergring
Spilstyrende Boldbesiddende
Teknisk dygtige Fa bergringer og pasninger langs jorden
Hgj intensitet Intervalspil
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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 med udstraekning
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Spillestil + teknik 25 min: Possession 31

Beskrivelse

@velsen er egnet til at traene fastholdelse af bolden i overtal.

Der spilles 4v4v4 pa en bane som er 25x30 meter. P3a 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 fuldfgrer en pasning med

kun én bergring, far begge de to boldbesiddende hold et point. Dvs. hver
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eneste point teller med i de to boldbesiddende holds score. Mdlet med spillet er at vaere det farste hold, der far 31 point.

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

Fokuspunkter
— Stettespil > spil i vinkler
- spilvendinger

— korte og lange indersidepasninger, aktiv 1. bergring
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Spilintelligens 25 min: Wael-spillet

Beskrivelse

S

Banen er ca. 40 x 20 meter inklusiv to zoner pa fem meter, som

gar fra malene og ud.

Det boldbesiddende hold skal sgrge for at spille bolden rundt og
vaere talmodige. Bolden flyttes fra side til side, og der forsgges at
skabe et overtal, sa man kan blive fri til en afslutning pa malet.
Holdet uden bold bliver ngdt til at etablere et konstant pres, hvis

ikke modstanderholdet nemt skal score.
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Der er ingen malmand med i spillet. | de to zoner foran madlene,

ma der heller ikke opholde sig spillere. Det er altsa et hgjtintenst spil, fordi holdet, som ikke er i boldbesiddelse, i mange perioder skal

laegge pres pa det boldbesiddende hold.

@velsen er fysisk hdrd, og det anbefales, at traeneren indlaegger sma pauser med plads til refleksioner og input fra spillerne.

Fokuspunkter

- spilvendinger > flyt bolden vak fra pres
- skab og udnyt overtal (numerisk overtal)
- spil i vinkler
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Spilintelligens 25 min: Intervalspil med bander
Beskrivelse

Opstil en bane der er det dobbelte af malfeltet, men dog lidt smallere -
se figur.

Spillerne inddeles i 2 hold af 4-6 spillere + to keepere

Bade bla og red hold har fire bander i hver ende. Der skal spilles til en

bande fgr der ma afsluttes. Modsatte bander ma ga med pa indlaeg.

Der skiftes bander efter 1 minut.

Fokuspunkter

- hgj intensitet og mange afslutninger
- Spil og lgb
- Spil pa 3. mand

Variation
- maksimalt 10 boldbergringer pr. hold ved igangsatning/bolderobring inden der skal komme en afslutning

— der ma farst scores nar man er over midten
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