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U13 - Uge 33 (traeningspas 1)

Uge Tema Traeningsprincipper (traeningspas 1)
Fase 2 Spilvendinger
Stettespil spil i vinkler
Fase 2 Spilvendinger - flyt bolden vaek fra pres
Vend frem nar du kan, spil i stgtte nar du skal
33 Vendinger Stepover vending og Cruyff
1. bergring Aktiv 1. bergring
Spilstyrende Boldbesiddende
Hgj intensitet Intervalsprint
ZTC
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Teknisk Opvarmning - 20 minutter: 1. bergring og vendinger

Beskrivelse
Seet 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
baglzaens https://www.youtube.com/watch?v=Xfyt7EBvz7c
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. trek inderside-skub frem mellem kegler-tilbage pa siden af kegler -

to pa hver side (halvslange)

8. helslange gennem kegler (to pa hver side)

For enden szttes en kegle 5 meter ude, hvor der laves vendinger.

Fokuspunkter

- aktiv 1. bergring

- 1. bergring - inderside og yderside

- vendinger: Stepover, Cruyff, indersidecut, ydersidecut, fodsalevending (Xavi-vending)
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Spillestil 30 min: Spilvendinger og stottespil

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

{)

@velsen er egnet til at treene 1. bergringer og boldbesiddelse.

Der spilles 4v4 med 4 bander. Banderne er delt i to hold, sa to af banderne er med

bld og de to andre med rad. Det gaelder om at holde bolden i egne raekker, og

.

dermed undgd, at modstanderen far bolden. Man kan aktivere en bande ved at Q

Spi”e bOIden til ham, Som Sé Skal tage en aktiV erSte bergring ind i banen, hV0r < ‘,v\lIIIIIIIIIIIlIIIIlIIllllllllIIIIIII|I|I|I|III|IIIllllIllllIIlI|IlIlIIIIIllIlIlIlI|llIll|lIIilIIDIIIIIII|lIII|IIIIIII|IIl}IIIllIlIIIII|I|IlOIII(IIIllIIIIIIIIIlIlIIIIIIIIIIIIIDIII’b_./;

efter de to spillere skifter position (aktive bander).

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

Fokuspunkter
- spilvendinger

- stottespil > spil i vinkler
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Spilintelligens 30 min: Spilvendinger + vend frem nar du kan, spil i stette nar du skal
Beskrivelse

Bl og red deles i to hold, som bliver hold 1 og hold 2. begge hold 1 spiller sd mod
hinanden i 1 minut, hvorefter traeneren raber 'byt', og hold 2 kommer pa banen
og spiller videre fra det resultat, som hold 1 havde. Der kan spilles 2 vs 2, 3 vs 3
eller 4 vs 4. Tilpas banen efter behov. Som udgangspunkt skal banen vaere 20 x 25

meter nar der spilles 3 vs 3. Der bruges 3- eller 5-mands mal.
Efter 1 minut bytter holdene igen, og sddan keres gvelsen.

Den stiplede linje er en scoringszone - her skal spillerne drible eller spille ind,

inden de ma score.

Det hold der fgrst ndr 10 scoringer vinder.
Fokuspunkter

- spilvendinger

- vend frem nar du kan, spil i statte nar du skal
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Intervalsprint 10 min: Hgj intensitet

Beskrivelse
Spillerne star pa to raekker med ryggen til traeneren. Nar treeneren afleverer bold ned i midten,

skal der keempes om at nd bolden forst og komme til afslutning.

Fokuspunkter

Traening af sprint (acceleration) samt afslutning i en presset situation mod keeper.
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