U16 — uge 6 - OPBYGNINGSSPIL (traeningspas 2)

FC

Uge Tema

Traeningsprincipper

Fase 2

Stettespil > spil i vinkler

1v1 offensiv
Fase 2

Fase 2

Opsog pres
Modsatrettede bevaegelser

Spil pa bevaegelse

Pasninger

1. bergring

Korte og lange indersidepasninger

Aktiv 1. bergring

Spilstyrende
Teknisk dygtige

Boldbesiddende

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

-Side2afs5-



Spillestil + teknik 25 min: Kant

Beskrivelse

@velsen er god til at traene praecise pasninger og bevagelse for boldholder. Rad
skal forsgge at spille bolden rundt imellem hinanden, sa bla ikke far fat i bolden.
Safremt bla vinder bolden eller den ryger ud, skal spilleren som mistede den i

midten.

Spillerne skal oftest sta imellem keglerne og ikke ude ved dem, da de pa den made

har mindre vinkel at spille i.

Husk at opfordre spillerne til at bruge deres udviklingsben, sddan at man traener

begge ben.

Fokuspunkter
— Stettespil > spil i vinkler

— korte og lange indersidepasninger, aktiv 1. bergring

-Side3afs-
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Spilintelligens 25 min: 2 vs 1 opseg pres

Beskrivelse
Der spilles 2 mod 1 pd en bane der er 20 x 25 meter.

De to rede spillere med bolden kan enten score i malet eller drible igennem
keglerne.

Den rede spiller der scorer eller dribler igennem keglerne gar ud, og den anden
rede spiller bliver forsvarsspiller for eget madl og kegler mens to nye bla spillere fra

modsatte side kommer ind med bold.

Sadan fortsaetter spiller.

Fokuspunkter
- ops@g pres > aktiver din modstander ved at drible frem

Progression

— Ga over til 2 vs 2, hvor der kommer den regel p&, at DER IKKE MA SPILLES BAGUD | @VELSEN. Spiller det boldbesiddende hold bagud dgr
bolden og turen mistes.

-Side 4 af5-



Spilintelligens 25 min - 4v4 Tornado: 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 for

der ma afsluttes. Modsatte bander ma ga med pa indlzeg.

Der skiftes bander efter 1 minut.

Fokuspunkter

- hgjintensitet

- modsatrettede bevaegelser (nogle seger mod bold, mens andre sgger dybt)

-Sidesafs -



