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U16 — uge 50 - EROBRINGSSPIL (traeningspas 2) 'z
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Uge Tema Traeningsprincipper
Erobringsspil En op og tre under
Afslutningsspil Kom hurtigt til afslutning
Erobringsspil Sprint i pres
Styre modstander i specifikke rum
50 Pasninger Korte indersidepasninger
Spilstyrende Samarbejde i struktureret pres
Kommunikation
Moderat/hgj intensitet @velser med mange hgjintense lgb
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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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Spillestil og Spilintelligens 25 min: Fredbergspillet

Beskrivelse

Spillerne inddeles i 3 hold, som placeres i hver deres firkant, hvor hver
firkant er 15 x 15 meter — gor den bredere hvis der er flere spillere.
Holdet i den midterste firkant er preshold (red). Presholdet ma sende to

spillere i pres pa bolden.

Presholdet ma forst ga i pres ndr holdet har modtaget bolden.

Det boldbesiddende hold skal sammenszette 4 pasninger, hvorefter de flytter bolden til modsatte firkant (sort) ved en
indersidepasning langs jorden (igennem eller udenom) eller et halvtliggende vristspark (over). Hvis dette lykkedes og sort hold
modtager bolden, far det boldbesiddende hold 1 point (bla). Sort skal sgrge for at positionere sig saledes at de kan modtage bade

bolde langs jorden (igennem eller udenom) eller hgje bolde (over).

Hvis blat eller sort hold mister bolden, kommer de i midten og skal vaere preshold.

Farste hold til 6 point vinder.

Fokuspunkter
- en op og tre under

- styre modstander i specifikke rum
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Spilintelligens 25 min: 4v4 Tornado

Beskrivelse
Der spilles 4v4 pa en 15 x 20 meter stor bane med to 5-
mandsmal, hvor midterlinjen markeres.

Der byttes hold hver gang der er gdet 1,5 minut.
Scorer man far man en ny bold nede fra eget mal.

Ryger bolden ud pad modspillerens banehalvdel (fx reds egen
banehalvdel) far man en ny bold nede fra eget mal (bla far
bolden nede fra eget mal).

Ryger bolden ud pa ens egen banehalvdel (fx bld’s egen
banehalvdel) er det modstanderholdet der far bolden fra
eget mal (red).

Derfor kan det vaere en god ide, at ga i et hgjt pres for enten at presse bolden ud pa modspillerens banehalvdel eller erobre bolden.
Efter 1,5 minut byttes hold for bade bla og red.

Fokuspunkter
—sprinti pres
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Spillestil 25 min: Afslutningsspil

Beskrivelse

Der spilles pa halv bane i lzengden og mafeltets bredde med to 11- bla

mandsmal. afslutningsz

Inddel i to hold af 7-10 spillere pa hvert hold.
midterrum

Inddel baneni tre felter. Der ma spilles med 4 bergringer i eget
forsvarsfelt, 3 bergringer i midtrum og 2 bergringer i afslutningsfelt.

Fokuspunkter
- kom hurtigt til afslutning

bla forsvarszone
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