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Tema Traeningsprincipper (traeningspas 1)
Erobringsspil En op og tre under
Sprinti pres
Fase 2 Spil og leb
Erobringsspil Omradepres
Pasninger Korte indersidepasninger

Spilstyrende

Samarbejde i struktureret pres

Kommunikation

Hgj intensitet

Intervalspil
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Opvarmning (spil med fokus pa pasninger) 25 min: Korte indersidepasninger + spil og lgb

Beskrivelse
Der stilles en firkant op pa ca. 40x40 meter. Der szettes et keglemal op i hvert hjgrne af banen. Der
spilles 8 vs 8. Scoring foregar ved at bolden skal spilles igennem malet og modtages af en medspiller

pa modsatte side af keglemalet.

Samme hold kan IKKE score to gange i traek pa samme mal.

Spillerne skal hele tiden forsgge at gore sig spilbare. Spillet skal forsgges vendt fra side til side.

Spillet kan ogsa tilpasse til fx 4 vs 4 pa en 20 x 20 meter bane.

Fokuspunkter

- hdrde, przecise pasninger > korte indersidepasninger

- spil og lgb > ndr du har lavet en pasning, sa tag tre skridt for at rykke dig ud af skyggen og gere dig selv spilbar igen

- smart kommunikation (rdb nar du star fri, advar mod spillere der kommer i ryggen, lad vaere at rdbe hvis du ikke er fri da det er

ungdigt stej)

HUSK at lave spilstop og sperg ind til fokuspunkter.
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Spillestil (Norge) 25 min: Sprint i pres + en op og tre under

Beskrivelse
@velsen udfgres pa en bane med to zoner som hver har en starrelse pa 15 x 10 meter, samt én

midterzone pa 15 x 3meter.

Spillerne inddeles i tre hold med lige mange spillere pa hvert hold, i dette tilfaelde 3 x 5 spillere.
Der placeres et hold i hver sin zone. Holdet i midterzonen skal forsgge at erobre bolden, men
maks. to spillere ma presse, de sidste tre spillere skal forsgge at daekke spilvendingen til modsatte

boks. Der ma forst presses, nar fgrste bergring er sat pa bolden.

Gul starter med bolden i zone 1 og skal sammenszette 5 pasninger for de laver en spilvending til blat hold i zone 2. Lykkedes dette gar
to nye r@de i pres. Nu skal bla sammenszette 5 pasninger for de vender den tilbage til gul i zone 1. Sddan fortsaetter gvelsen. Erobrer
redt hold bolden, skal de bytte med det hold, som taber bolden. Dvs. at hvis de erobrer bolden fra bla, sa skal bld i midten og to bla

spillere gar i pres pa gul.
Fokuspunkter

—sprint i pres

- en op og tre under
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Spilintelligens 15 min: Omradepres

Beskrivelse

Lav en 20 x 20 meter bane og inddel banen i fire felter (tilpas banens
starrelse efter antal spillere). Inddel spillerne i tre hold med 3-4 spillere pa
hvert hold.

Der er et hold i midten, som skal forsgge at erobre bolden. Holdet i
midten skal fokusere deres pres i et et af de fire felter, sa det
boldbesiddende hold kun har et lille omrade at bevaege sig i.

Hvis bolden erbores fra bl3, er det bla hold som kommer i midten.

Det hold der har lzengst tid som bolderobrende hold taber.

Fokuspunkter

- omradepres > koncentre hele tiden presset i omrade
—sprinti pres

- en op og to/tre under
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Spilintelligens 25 min: Omradepres
Beskrivelse

Lav en 20 x 30 meter bane og inddel banen i fire felter (tilpas banens stgrrelse efter antal

spillere). Inddel spillerne i tre hold med 3-4 spillere pa hvert hold.

Det gaelder om at score i modstanderens mal. Det bolderobrende hold skal sgrge for at
presse bolden ind i en af de fire felter, hvor de skal komme til bolderobring. Pres forst

modstander ind i to felter og indskraenk derefter til ét felt.

Efter 1,5 minutter byttes der, sa gult hold kommer ind i stedet for redt hold. Det hold der har

bedst malscore vinder (scorede mal minus mal scoret pa holdet).

Fokuspunkter

- omradepres > pres koordineret og ger rum for boldholder smat

—sprint i pres

- en op og to/tre under

Progression

Ga over i almindeligt intervalspil.
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