U16 — uge 15 - EROBRINGSSPIL (traningspas 2)
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Traeningsprincipper

Erobringsspil

Sprint i pres
Struktureret pres

Erobringsspil

Fremtving pressignaler ved at Igbe i pres

Vendinger

Vending pa 1. bergring

Aggressiv

Stor Igbevillighed, sprint i presset

Sprint i pres

Hgj-intensiv traening
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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 lgb > lav, moderat, hgijt, sprint)

7. Udstraekning

8. Afslut gerne med udstraekning
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Spillestil 25 min: Norge
Beskrivelse

@velsen udfgres pa en bane med to zoner som hver har en stgrrelse pa 15 x 10
meter, samt én midterzone pa 15 x 3meter.

Spillerne inddeles i tre hold med lige mange spillere pa hvert hold, i dette
tilfaelde 3 x 5 spillere. Der placeres et hold i hver sin zone. Holdet i midterzonen
skal forsgge at erobre bolden, men maks. to spillere ma presse, de sidste tre
spillere skal forsgge at deekke spilvendingen til modsatte boks. Der ma forst
presses, nar fgrste bergring er sat pa bolden.

Gul starter med bolden i zone 1 og skal sammensaette 5 pasninger for de laver
en spilvending til bldt hold i zone 2. Lykkedes dette gar to nye rede i pres. Nu
skal bla sammensaette 5 pasninger for de vender den tilbage til gul i zone 1.
Sadan fortszetter gvelsen. Erobrer rgdt hold bolden, skal de bytte med det
hold, som taber bolden. Dvs. at hvis de erobrer bolden fra bl3, sa skal bla i
midten og to bla spillere gar i pres pa gul.

Fokuspunkter
- struktureret pres > arbejd sammen i presset og luk omrader
—sprinti pres
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Spilintelligens 25 min: 5v5 restart

Beskrivelse
Der laves en 20 x 20 meter bane med fire 3-mandsmal.
Der spilles 5 v 5 pa 4 mal. @velsen kan ogsa keres som 3v3, 4v4, 6v6, 7v7 Osv.

Red skal forsvare den ene ende og bla skal forsvare den anden ende. Nar et hold
scorer bytter holdene ende, dvs. at det scorede hold nu angriber i modsatte ende.
Det scorende hold starter med bolden.

Spillerne skal vaere opmaerksomme pa hurtigt at omstille sig fra at skulle
angribe/forsvare den ene vej til at gore det modsatte vej.

Lad spillerne eksperimentere med, hvad der fungerer og stil reflekterende
spergsmal ift. fokuspunktet og instruktionsmomenter, sdledes spillerne reflekterer
over dette.

Serg for at fejlrette pa spillerne og coache dem individuelt pa fokuspunktet gennem
anvendelse af instruktionsmomenterne.
Stop/frys spillet i situationer, hvor spillerne lgser spillet godt/mindre godt ift. fokuspunktet.

Instruktionsmomenter

- Gaipres, nar bolden saettes pa spil.

- Gai pres, nar modspiller er fejlvendt.

- Gd i pres ved darlig pasning, 1. bergring eller dribling.
- Gaipres, nar man er i overtal.

- Gaipres, nar bolden eriluften.

Fokuspunkter
- fremtving pressignaler ved at lgbe i pres
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Spillestil 25 min: Hgjt erobringsspil med en-gangsafslutninger

Beskrivelse

Spil pa en halv 11-mands bane, hvor du tilpasser bredden til malfeltets
bredde. Del den halve baneii to.

Der spilles 5 mod 5 med keepere.

Man kan vinde bolden hvis man presser hgjt pa modstanders banehalvdel.
Man kan sdledes erobre bolden ved at presse den ud af banen pa
modstanderens banehalvdel. Erobres bolden pa denne made gives den
op fra egen keeper. Det giver ogsa incitatment til at press hgijt, fordi hvis
bolden skydes ud over sidelinje eller baglinje pa egen banehalvdel far
modstanderen bolden, hvor den gives op fra malmand. Scorer man spilles
der med gevinst og man far igen bolden, som gives op fra egen malmand.

Der kan KUN scores pa en-gangsafslutninger!

Fokuspunkter
—sprinti pres
- struktureret pres

-Sidesafs -



