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U13 - Uge 32 (traeningspas 1)

Uge Tema Traeningsprincipper (traeningspas 1)
Erobringsspil Sprint i pres
Sprint i pres
1v 1 defensiv Presstilling > lavt tyngdepunkt og vinkel ift. modstander
Styr modstander i specifikke rum
32 1. bergring Aktiv 1. bergring + inderside og yderside
Aggressive Stor Igbevillighed og sprint i pres
Koordination Footwork
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Teknisk Opvarmning - 20 minutter: 1. bergring

Beskrivelse
Seet 10 kegler pd raekke. Lav raekker s& 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. treek inderside-skub frem mellem kegler-tilbage pa siden af kegler -
to pa hver side https://www.youtube.com/watch?v=Xfyt7EBvz7c
8. gennem kegler - to pa hver side

9. Inderside-inderside-husmandsfinte

10. Trzek tilbage (baglaens gennem kegler) og bag stetteben

For enden seettes stige, hvor der laves footwork > se nedenfor.

Fokuspunkter
- aktiv 1. bergring
- 1. bergring - inderside og yderside
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Footwork (szet stigen efter ovenstaende gvelse)

Beskrivelse

https://www.youtube.com/watch?v=tMY5Cj39xN8&t=75s

1: To fedder i hver (1:00)

2: To fedder i hver sidelzens (1:30)
3: Icky Shuffle (2:00)

4: Balaens Icky Shuffle (2:36)

5: Ind-ud (3:15)

6: Et benind og ud (3:51)

7: Ind-ind-ud-ud (4:28)

8: Krydslgb/atletiklgb (5:11)

9: Foot Exchange (5:34)

10: Carioca - svaer (7:30)
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Spilintelligens 35 min: 1 v 1 defensiv - sprint i pres, presstilling og styr
modstander i specifikke rum

Beskrivelse

Banen er 15 x 20 meter.

SEKVENS 1:1v 1 (12 min)
Der spilles forst 1v 1i hver side, hvor bla starter med bolden og skal score i modstdende mal. Dvs. bla 1 skal
score pa red 1 (mal til venstre) og bla 5 skal score pa red 4 (mal til hgjre). Husk at red og bla skal bytte plads,

sa begge bliver den bolderobrende spiller.

SEKVENS 2: 2 v 2 (12 min)

Der spilles 2 mod 2 og det geelder om at forhindre at modstanderen scorer. Rad spiller 4 spiller sprinter i pres
og legger et kanpres ind i banen pa boldholder (bla spiller 5). Red spiller 1 gar i stotte og er klar pa bade at
ga i dobbeltpres og samtidig daekker bla spiller 1 (skyggepres).

Fokuspunkter
1V 1
- sprint i pres > sprint op, 1,5 meters afstand til modstander, bring modstander ned i fart

—ankom i presstilling med lavt tyngdepunkt og skratstillet (vinkel ift. modstander)

2v2
- styr modstander i specifikke rum > en sprinter op i pres og laver et kantpres for at styre boldholder ind i

banen, den anden gar under og er klar pa et dobbelt pres (og han har rgd spiller 2 i skyggepres)

- kommunikation: lgs opgaven ved at tale sammen (hvem gér frem og hvem gar under/i stotte)
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Spillestil 20 min: Sprint i pres
Beskrivelse

@velsen er egnet til at traene presset og specielt det individuelle pres.
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Banen er ca. 20x30 m. og med et mal i hver ende. Man kan spille 2v2, 3v3

eller 4v4 + en malmand.

Det gaelder for holdene om at score sa mange mal som muligt. Man spiller
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Spillerne skal motiveres til at spille med stor intensitet. Efter halvandet

minut bytter holdene og to nye hold kommer pa banen. Hvis man er
presset pa antallet af spillere, kan man lade det ene hold blive pa banen, og dermed kun spille med tre hold. I sa fald skal tiden af

kampene vzere lidt kortere. Holdene, som ikke spiller, henter bolde.

Giv kun spillerne instruktioner, nar de ikke spiller, men motiver gerne for at hgjne intensitet.

Fokuspunkter

—sprint i pres
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Intervalsprint 15 min: Hoj intensitet

Beskrivelse

Banen er 15 x 20 meter.
Red er angriber og bla er forsvarsspiller

Pa traenerens signal lgber rad og bla spiller rundt om banen, nar rgd spiller kommer
rundt om keglen ved traeneren, far han en bold og skal herefter score i malene i bld

spillers ende.

Hvis bla erobrer bolden, skal han forsgge at score i de modsatte mal. Dette traener

1v1 og sprint. Spillerne far ligeledes en fornemmelse af at fa en fordel, hvis de

kommer hurtigt rundt om banen.

Det gor ikke noget, at der er flere hold pa banen pa samme tid, sa ndr traeneren har spillet bolden, giver han signal til at de naeste kan

starte. Dette giver mange flere 1v1 dueller, og ger at spillerne skal orientere sig pa andre under sin duel.

Den gra linje er ’scoringszonen’ her skal bla drible ind inden afslutning. Dette sikrer at spillerne far deres 1v1 duel.
Husk at spillerne bade skal vaere defensive og offensive, sa serg for rotation.

Fokuspunkter

— sprint i pres (forsvarsspiller)

- ankom i presstilling med lavt tyngdepunkt og sidevendt med 1,5 armslaengdes afstand (forsvarsspiller)
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