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SKANDERBORG

U14 - uge 19 — OPBYGNINGSSPIL (traningspas 2)

Uge Tema Traeningsprincipper
Fase 1 Spil pa central midt
Fase 2 Spilvendinger
Fase 2 Spil i vinkler
19 Pasninger Flade indlzeg
Teknik kvalitet i pasninger
Hgj intensitet 1mod 1intervalsprint
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Opvarmning - 20 min: hurtige fodder

Beskrivelse

Seaet 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. treek 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. traek inderside-skub frem mellem kegler-tilbage pa siden af kegler -
to pa hver side

8. gennem kegler - to pa hver side
9. Inderside-inderside-husmandsfinte

10. Traek tilbage (baglaens gennem kegler) og bag stetteben
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Udstraekning — 10 min.
Der laves statisk udstraekning i 10 minutter.
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Spilintelligens/spillestil 25 min: Spil pa central midt og spil i vinkler

Beskrivelse
Lav en 15 x 10 meter bane og inddel den i to halvdele.

@velsen optimerer spillernes evne til at fastholde bolden (boldbesiddelse), og sa den er god
for de centrale midtbanespillere, der lzerer at spille med en modstander i ryggen hele tiden.

Redt hold skal sammen med de tre gule jokere bygge spillet op og forsgge at fastholde
bolden. De fire bla og de fire rede ma kun arbejde parvis i hver deres halve firkant - to af de
bld og to af de rade i den ene firkant, de to andre bld/rede i den anden.

Reelt giver det fire mod to i hver halv-firkant, da jokeren i midten spiller med pa begge
halvdele.

Omradet bor vaere sa stort, at det boldbesiddende hold lige netop kan fastholde bolden i
laengere sekvenser. Hvis omrddet bliver for smat, og spillerne konstant skal skifte position, sa
mister gvelsen sin vardi.

De rgde og bla spillere ma bevaege sig frit i deres halve firkanter. De tre gule jokere skal sta
fast som bander i hver deres ende (1+9) og i midten (6).

Det gaelder om at vaere i boldbesiddelse og fa vendt spillet ud af pres fra den ene halvfirkant til den anden.

Der er max tre bergringer.

Fokuspunkter
— spil pa central midt
— spil i vinkler
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Spillestil og spilintelligens 30 min: Fase 2 - spilvendinger

Beskrivelse

Der laves en 20 x 20 meter kvadratisk bane med fire 3-mandsmal. Midten
markeres med et par kegler.

Der spilles 3:3 med en joker (gul). Der kan ogsa spilles 4:4 eller 5:5, hvis

man blot husker at tilpasse banen.

Der ma farst scores, nar bolden er over midten. Nar der er scoret eller
bolden er rgget ud af spil byttes der, sa der kommer 3 nye bld og rede

spillere pa banen.

Der spilles med fortlgbende score, og det hold der fgrst nar 10 mal vinder.

Fokuspunkter

- spilvendinger
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Fysik 15 min: 1 mod 1 intervalspring
Beskrivelse

Spillerne star pa to raekker med ryggen til treeneren. Nar
traeneren afleverer bold ned i midten, skal der keempes om

at nd bolden farst og komme til afslutning.

Fokuspunkter
Traening af sprint (acceleration) samt afslutning i en

presset situation mod keeper.
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