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U16 — uge 19 — OPBYGNINGSSPIL (traeningspas 2)

Uge Tema Traeningsprincipper
Taenk og spil fremad > orientering
Fase 2 Spilvendinger
Fase 1 Positionering igennem, udenom eller over
Fase 2 Spil igennem, udenom eller over
19 1. bergring Aktiv 1. bergring > treen hurtige fodder
Fremadrettede Orienter sig fremad i pasningsspillet
Footwork hurtige fodder
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Opvarmning 15 min: Aktiv 1. bergring - traen hurtige fodder

Beskrivelse
Saet 10 kegler pa raekke. Lav raekker sa det passer med, at der star 3 spiller bag hver raekke.
Der skal laves folgende gvelser 4 gange hver mellem keglerne:

1. yderside-inderside skiftevis til hgjre og venstre gennem kegler

2. yderside-yderside-inderside skiftevis til hgjre og venstre gennem
kegler

3. traek bold-stop med inderside skiftevis til hgjre og venstre gennem
kegler

4. step pa bold skiftevis med hgjre og venstre - slalom gennem kegler
forlaens

5. step pa bold skiftevis med hgjre og venstre - slalom gennem kegler
baglaens

6. inderside-inderside med eksplosion (traek bold inderside-stop med
inderside) pa siden af kegler - to pa den ene side og to pa den anden

7. traek inderside-skub frem mellem kegler-tilbage pa siden af kegler -
to pa hver side

8. gennem kegler - to pa hver side
9. Inderside-inderside-husmandsfinte
10. Traek tilbage (baglaens gennem kegler) og bag stgtteben

Fokuspunkter
- aktiv 1. bergring > traen hurtige fodder
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Spilintelligens 25 min: Fredbergspillet

Beskrivelse
Spillerne inddeles i 3 hold, som placeres i hver deres firkant, hvor hver firkant
er 15 X 5 meter.

Holdet i den midterste firkant er preshold (red). Presholdet ma sende to
spillere i pres pa bolden.

Presholdet ma ferst ga i pres nar 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
(bld). Sort skal serge for at positionere sig saledes at de kan modtage bade
bolde langs jorden (igennem eller udenom) eller hgje bolde (over).

Erobres bolden eller bliver den sparket ud, far bla hold én fejl. Modtager sort ikke en bold, de burde vzere i position til at modtage far sort hold én
fejl. Nar et hold har to fejl, kommer de i midten og skal vaere preshold. Nar dette sker, slettes de andre holds fejl, sa alle hold starter med o fejl.

Forste hold til 6 point vinder.

Instruktionsmomenter

- Bevaegelse fra medspillere bag modspillernes forste pres i frie rum, sdledes bolden kan spilles forbi presset.

- Spilleren som modtager bolden skal vaere opmarksom pa at positionere sig korrekt enten sidevendt eller retvendt eller have en
pasningsmulighed til en stattespiller. Dertil skal spilleren vaere orienteret, saledes denne ved om der kan vendes op i banen efter modtagelse af
bolden.

- Boldholder kan evt. opsgge pres, for at tiltraekke presset og spille forbi det.

Fokuspunkter
- spil igennem, udenom eller over pres
— positionering igennem, udenom eller over

-Side3afs-

£
iﬁg



Spillestil 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 rad hold har fire bander i hver ende. Der skal spilles til en bande for der ma
afsluttes. Modsatte bander ma ga med pa indlaeg.

Der skiftes bander efter 1 minut.

Fokuspunkter

- spilvendinger

- taenk og spil fremad: lav dybe pasninger frem i banen (boldholder) + skab overtal
gennem fremadrettede lgb
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Spillestil 25 min: Opbygningsspil med midterzone

Beskrivelse

Lav en bane der 2 x malfelt. Lav en firkant inde i banen, hvor der kun er 1

bergring. Der er fri bergring udenfor firkanten (stiplede firkant pa

figuren).

Fokuspunkter
- fa bergringer i det centrale felt
- kom hurtigt til afslutning

- teenk og spil fremad > orientering
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