U16 — uge 43 — EROBRINGSSPIL (traeningspas 3)
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Uge Tema

Traeningsprincipper

Erobringsspil
Erobringsspil
Omstillinger DE/VI

Struktureret pres
Kantpres

Seg afslutning hurtigst muligt > direkte

Erobringsspil

Fremtving pressignaler ved at Igbe i pres

Dobbelt pres

43 1. bergring

Aktiv 1. bergring

Aggressive og
Fremadrettede

Stor Igbevillighed og vi presser hgijt

Hgj intensitet

Hgijintense 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

-Side2afs5-



Spilintelligens og spillestil 25 min: Struktureret pres - et hold i midten

Beskrivelse

Qve l Se n er egn et tl l at tr& n e p res . Q|u|mu|um||l||l|u||Ol||umllllnnnmlumlmll|unlmmmlulm||||l|l|||u||l|l|nnnml|mlmuOmlllllllmnulllllllmlnmlm.

Der spilles 4v4v4 pa en bane som er 25x30 meter. P3a tegningen er rgd og bla
sammen, mod det gule hold, som forsgger at vinde bolden. Tilpas antal hold og
spillere efter behov. @velsen kan fx ogsa laves med 3v3v3, 5v5v5 eller med skaev
fordeling eks. 5v4v4.

For de spillere der ikke er i midten gaelder det om at holde bolden i egne raekker
samt genpresse ved boldtab.

T B —

Et hold er i midten 3 minutter ad gangen og skal i den tid lave s& mange
bolderobringer som muligt.
Det hold der ender med at have fzaerrest bolderobring taber.

Fokuspunkter

- fremtving pressignaler ved at lgbe i pres

- struktureret pres
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Spillestil 25 min: 4 v 4 mini-soccer kantpres
Beskrivelse

Der spilles pa en 25 x 25 meter stor bane med 5-mands mal i midten og to 3-
mands mal (eller keglemal) i hver side. @velsen kan ogsa spilles 3v3 med
samme banestgarrelse.

BIa spillere er offensive, starter med bolden og skal drible ned og score pa
en af de to mal i modsatte ende.

Rede spillere er defensive og skal erobre bolden eller forhindre bld i at
score.

Erobre rgd bolden ma de score i modsatte ende. Bla skal skabe ubalance
hos red ved at spilleren med bolden laver finter eller at spilleren uden bold

laver lgb.

Nar bolden gar ud eller der bliver scoret kommer der nye spillere ind.

Fokuspunkter

- kantpres > pres boldholder udad eller indad
- dobbelt pres
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Spillestil 25 min: 3 zoner afslutningsspil
Beskrivelse

Lav en bane der har bredde af malfeltet med tre zoner tilpasset
antallet af spillere.

Der er fri bergring i midterfeltet, mens man kun har 2 bergringer

i forsvarsfelt og angrebsfelt.

Fokuspunkter
- struktureret pres

- ved bolderobring > sgg afslutning hurtigst muligt > direkte spil
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2 bergringer

fri pasning

2 bereringer
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