U13 - Uge 19 (traeningspas 1)
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Traeningsprincipper (traeningspas 1)

Fase 1
Fase 2
Fase 2

Spil pa central midt
Spilvendinger
Stettespil > spil i vinkler

Fase 1
Fase 2

Skabe trekanter i opspillet
Igennem, udenom eller over

19 Pasninger

Flade indleg

Teknik

kvalitet i pasninger

Footwork

hurtige fodder

—-Side1afs -

74"

SKANDERBORG



Teknisk del 1 20 minutter: kvalitet i pasninger + fase 2 - skab og spil i vinkler
Beskrivelse

@velsen er egnet til at traene kvalitet i pasninger.
Banen er ca. 25 X 35 meter. Man kan evt. ]ustere alt efter kvaliteten. 1 ; LT R T R R R R R T E TR RO R R R TR R R R TR EE R R R R BT BT R P T
Ved keglerne i de 2 ender kan man placere 2-3 spillere. Ved hver af de andre kegler skal O
der sta en mand. -
Der kan kgres nogle forskellige kombinationer, hvor bolden altid starter ved de 2

spillere i enderne.
Mulige kombinationer:

— Spiller 1 spiller bolden til spiller 2, som spiller i statte pa spiller 1. Spiller 1 spiller bolden
til spiller 3, som vender og tager bolden med sig.

— Spiller 1 spiller bolden til spiller 2, som vender og spiller i rum pa spiller 3.
- Spiller 1 spiller bolden til spiller 3, som spiller i stgtte pa spiller 2, som spiller i rum pa spiller 3.

Husk at kere gvelsen i begge retninger.

Fokuspunkter

- kvalitet i pasninger
- skabe vinkler og spil i vinkler
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Teknisk del 2 10 minutter: footwork - hurtige fodder
Beskrivelse

Stigetraening

1: To fedder i hver (1:00)
2: To f@dder i hver sidelens (1:30)

3: Icky Shuffle (2:00) n 15 Fast Footwork Exercises | Increase Your Foot S... © 2
4: Balzens Icky Shuffle (2:36) T A W / ks Y/
5: Ind-ud (3:15) " e ﬂ‘ é di , G [

6: Et ben ind og ud (3:51) — v ‘ g ol

7: Ind-ind-ud-ud (4:28)
8: Krydslgb/atletiklgb (5:11)
9: Foot Exchange (5:34)

15 DRILLS TO IMPROVE FOOT SPEED . —

10: Baglaens krydsskridt - svaer (6:10) F A S T F E E T__—:.

11: Hip Twist (6:54) A5 EE

' > ‘D 0°00'/ 1127 § Kapitiér = Q YouTube :]
12: Carioca - sveer (7:30)

13: To-fods-hop (8:00)
14: Et-fods-hop (8:48)
15:To frem - en tilbage (9:34)

Fokuspunkter

- hurtige fodder
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https://www.youtube.com/watch?v=tMY5Cj39xN8&t=85s

Spillestil 30 min: Fase 2 - spilvendinger

Beskrivelse

Der spilles i en firkant der er 25 x 30 meter.

@velsen er egnet til at traene fastholdelse af bolden.

Der spilles 6v6 med 4 bander. Banderne er delt i to hold, sa to af banderne er med bla
og de to andre med rod. Det gzelder om at holde bolden i egne raekker, og dermed
undga, at modstanderen far bolden. Man kan aktivere en bande ved at spille bolden
til ham, som sa skal tage en aktiv forste bergring ind i banen, hvor efter de to spillere
skifter position (aktive bander).

Spillets antal kan andres, sd man her spiller 3v3, 5v5 eller 6v6 som vist pa tegningen.

Fokuspunkter
- spilvendinger
- aktiv forste bergring

- Orientering

Variationer
Orientering: Nar man modtager bolden fra en bande skal man inden boldmodtagelse orientere sig efter modsatte bande og fx

sige 1 el. 2 alt efter hvor mange hander han hari vejret.
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Spilintelligens/spillestil 30 min: Fase 1 - spil pa central midt, fase 2 - igennem, udenom eller over

Beskrivelse

Inddel i to hold med 6 spillere pa hvert hold + malmand og evt. en joker.

Der er frit spil, men kanter/backs (kun én af dem ad gange) ma som de eneste spillere
befinde sig i grafterne i siden. Dvs. vi sikrer at hvis vi ikke kan spille igennem midten, sa
kan vi altid spille bredt. Vi skal over midten inden der ma afsluttes pa mal - fokus er pa

opbygningsspillet.

Spillet gar ud pa at score ved at fokusere pa pasninger igennem (1), og hvis det ikke

kan lade sig gore, sa pasninger udenom (2).

Fokuspunkter

- spil centralt pa midtbane (igennem)
- spil udenom (til kant/back i greften)

-Sidesafs - ﬁfﬁmm



	Teknisk del 1 20 minutter: kvalitet i pasninger + fase 2 – skab og spil i vinkler
	Beskrivelse
	Fokuspunkter

	Teknisk del 2 10 minutter: footwork – hurtige fødder
	Beskrivelse
	Fokuspunkter

	Spillestil 30 min: Fase 2 – spilvendinger
	Beskrivelse
	Fokuspunkter
	Variationer

	Spilintelligens/spillestil 30 min: Fase 1 – spil på central midt, fase 2 – igennem, udenom eller over
	Beskrivelse
	Inddel i to hold med 6 spillere på hvert hold + målmand og evt. en joker.
	Der er frit spil, men kanter/backs (kun én af dem ad gange) må som de eneste spillere befinde sig i grøfterne i siden. Dvs. vi sikrer at hvis vi ikke kan spille igennem midten, så kan vi altid spille bredt. Vi skal over midten inden der må afsluttes p...
	Spillet går ud på at score ved at fokusere på pasninger igennem (1), og hvis det ikke kan lade sig gøre, så pasninger udenom (2).
	Fokuspunkter


