U16 — uge 34 - OPBYGNINGSSPIL (traeningspas 2)

FC

Uge Tema

Traeningsprincipper

Fase 1

Spil pa central midt

Fase 1
Fase 2

Fase3

Skab trekanter i opspillet
Spil pa bevaegelse
Lob ifelt

34 Pasninger

1. bergring

Korte og lange indersidepasninger

Aktiv 1. bergring

Tekniske dygtige

Fa bergringer og sikre pasninger langs jorden

Moderat intensitet

Spil med mange lgb
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Opvarmning — 20 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 25 min: Udvidet Norge

Beskrivelse

Opstil en bane pa ca. 20 x 30 meter med kegler, og inddel
banen i tre zoner af 20x10 meter.

Inddel spillere fire hold med 3 spillere pa hvert hold. Det ene
hold starter i midten. Dvs. pa figuren er de tre hold sammen
og markeret med bla. Det hold der er i midten er markeret
med rgdt.

De bla spillere fordeles ligeligt i zonerne og ma kun opholde
sig i de tildelte zoner. De 9 spillere skal nu forsgge at flytte
bolden fra den ene endezone til den anden, men hvor der
SKAL spilles gennem midten (en bla spiller i midten skal rere
bolden). Lykkedes dette scorer alle tre hold et point. Det
hold der farst nar 10 point vinder.

Red skal forhindre at der spilles igennem og forsgge at
erobre bolden. Erobres bolden kommer det hold der sning / sku : Find flere avelser pé assistenttraener.dk
erobres fra i midten.

Det rgde hold er i midten i 2 minutter og derefter roteres der.

Fokuspunkter

- spil pa bevaegelse
- op-ned-op
— spil pa central midt
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Spilintelligens 25 min: Positionering igennem, udenom og over

Beskrivelse

Indel spillerne i 4 hold med 4 spillere pa hvert hold - 2 bld hold og 2 rade hold.

Der spilles interval i 2 minutter. De hold der ikke er pa banen, agerer offensive bander for eget hold ved modstanders mal.

Bander har 2 bergringer.

Efter tid @endres sa bander kun har 1 bergring.

Holdet der fgrst nar 10 mal vinder

Fokuspunkter

- korte og lange indersidepasninger

- spil og leb

- skabe trekanter i opspillet
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Spilintelligens 20 min: Positionering igennem, udenom og over

Beskrivelse

Bane: 68 x 52 meter

Kamp mellem to hold, med 2-4 jokere i indlzegsgrofterne. Det forsvarende hold ma
forst forsvare i grofterne, efter at bolden er spillet derud. Scoring efter angreb over
indlaegsgroften taeller tredobbelt, uanset om scoringen kommer efter
tidligt/sent/fladt/hejt indlaeg, cutback, chipbold (osv.). Det betyder ogsa, at jokeren
kan bevaege sig ud af sin zone, efter at han/hun har modtaget bolden - og selvfalgelig
ma jokeren ogsa selv score.

Fokuspunkter

- Lebifelt

Alternativ:

Sprint i felt.

Her starter hold 1 med at Igbe. Her Igber man fra
baglinje til lille malfelt. Ned og vend pa baglinje, op

pa linje med straffesparkspletten, tilbage og vende

pa baglinjen, dernaest ud til feltkanten, hvor der vendes og spurtes tilbage over baglinjen. Det er 1 gentagelse. Nar alle

mand er over baglinjen, sa ma hold 2 kere deres tur. Denne del af gvelsen gentages 10 gange.
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