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U14 — uge 23 — AFSLUTNINGSSPIL (traeningspas 1)

Uge Tema Traeningsprincipper

Fase Dybdelgb

Leb dybt fer bredt
Fase 3 Spil og leb

23 Pasninger Korte og lange indersidepasninger
1. bergring Aktiv 1. bergring
Fremadrettede Seg dybt for bredt
Hgj intensitet Hgjintense lgb dybt i banen
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Opvarmning 15 min: Korte indersidepasninger
Beskrivelse

Spillerne Igber pa et afgraenset omrdde og laver en raekke tekniske gvelser:

1. Lav pasning til medspiller - vigtigt med gjenkontakt, da begge spillere skal lave pasning til
hinanden samtidigt

2. yderside-inderside skiftevis til hgjre og venstre

3. yderside-yderside-inderside skiftevis til hgjre og venstre

4. trek bold-stop med inderside skiftevis til hgjre og venstre

5. step pa bold skiftevis med hgjre og venstre

6. la croqueta (inderside-frem) eller inderside-inderside

7. elastico

8. yderside-yderside

9. husmandsfinte

Fokuspunkt

— korte indersidepasninger
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Teknisk - 20 min: lange indersidepasninger

Beskrivelse

@velsen er egnet til at traene forstebergringer og isaer pasninger. Y
Banen er ca. 15 x 15 m. Der fyldes spillere pa i de fire hjgrner. Bolden skal spilles uden
om firkanten. Den fgrste spiller afleverer

bolden til naeste spiller, som tager en aktiv ferstebergring og laver en pasning til
naestespiller.

Der kan spilles med flere varianter. Nar gvelsen karer og har kert begge veje, kan der
spilles med, at der afleveres tilbage til den forste spiller, som afleverer diagonalt til
spiller 3.

Alt efter hvor lzenge gvelsen kgrer, er koncentration et fokuspunkt, fordi
forstebergringen og pasningen skal udferes
flere gange.
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Fokuspunkter

- aktiv forste bergring

- lange indersidepasninger

- spil uden om firkanten (keglerne)

Variation
Seet to bolde i gang og tag tid pa, hvor lang tid gvelsen kan kere uden at gd i sta.
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Spillestil 25 min: Fase 2 — dybdelgb + taenk og spil fremad

Beskrivelse
6 kegler, 15 x 30 meter > stil banen op ved malfeltet, sa den hurtigt kan laves om til efterfelgende

avelser.

12 spillere eller flere pa hold & 3 spillere

Der spilles 3v3. Boldbesidende hold skal have bolden pa modsat baglinie, men ma IKKE spille til spiller pa
baglinien fer bolden er over midten. Boldholder skal derfor holde fart, sgge centralt og ga selv hvis der
er plads eller spille bolden frem i banen til medspiller, som derefter kan spille baglinien. Na de modtager
bolder karer de modsat igen.

Forsvarsholdet bliver i "midten" indtil de erobrer bolden

Hvis bolden spilles ud af banen spiller TRENER en ny bold ind fra siden, sa der hele tiden holdes tempo.

Fokuspunkter

- hold bolden centralt

— dybdelgb > Igb i dybden for boldholder

- leb dybt fer bredt > sgg det hurtige fremadrettede spil
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Spilintelligens 30 min: Spil og leb
Beskrivelse

@velsen er egnet til at holdets afslutninger, samt at spille og lgbe fremad. TSI
Banen er ca. 20x30 m. og med et 8-mands mal i hver ende. Man kan spille :
2v2, 3v3 eller 4v4 + en malmand.

Der inddeles 3 hold, hvoraf de to spiller mod hinanden og det sidste hold

agerer bander. Efter 1,5 minutter byttes banderne.
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Spillerne skal motiveres til at spille med stor intensitet.
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Husk at holdene SKAL udnytte deres bander, for at komme frem til Q O O

afslutning. Dvs. der kan ikke scores fgr man har spillet en bande.
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Giv kun spillerne instruktioner, nar de ikke spiller, men motiver gerne for at

hgjne intensitet.

Fokuspunkter
- Spil og leb > nar du har spillet sa lav hgjintens lgb fremad i banen for at rykke dig ud af skyggen
— Spil direkte (fremad) ved at benytte bander

- Kom til afslutning

Variation
Giv bander trgjer pa og lav to hold, sa bla hold har bander ved modstanders mal. Ggr banderne aktive, sa man bytter plads med

banden, nar denne spilles.

—-Sidesaf5- ﬁgnuns



