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SKANDERBORG

U14 — uge 31— EROBRINGSSPIL (traeningspas 1)

Uge Tema Traeningsprincipper

Erobringsspil En op og tre under
Kantpres over 2 mandsopbygning
Styre modstander i specifikke rum (struktureret pres)
Erobringsspil Sprint i pres
Skyggepres (stotte)
31 Pasninger Korte og lange indersidepasninger
Spilstyrende Samarbejder gennem kommunikation > struktureret pres
Hgj intensitet Intervalsprint
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Opvarmning - 20 min: En op og tre under

Beskrivelse

Der spilles 6x6 , 8x8 osv, hvor hvert hold har 3 spillere som bander pa hexagonets linjer og 3 spillere
inden for hexagonet, dvs. 3 vs 3 i midten.

Det gzelder om at vaere i boldbesiddelse.

Nar man har bolden, sa spiller man 3 vs 6 fordi banderne er med i spillet, nar man har bolden.

Efter 2 minutter bytter man, sa spillerne i midten bliver bander og vice versa.

Det er vigtigt at spillerne kommunikerer i deres pres. Det er vigtigt at man ikke overhaler hinanden i

presset sadan at der fx gar to spillere direkte pa boldholder.

Fokuspunkter

En op og tre under

- spilleren taettest pa boldholder skal sprinte i direkte pres. Der er to simple grundregler: (1) Pres boldholder og (2) tag mindst en
spilmulighed vaek. Vinkel presset ved at presse pa det gode ben pa boldholder.

- spiller to og tre gar i statte > positioner sig efter hvordan ferste spiller laver vinkelpres (nonverbal kommunikation)

- en evt. spiller 4 gar i sikring

— kommunikation > spillere i pres skal verbalt motivere hinanden i presset

Progression
Der spilles med aktive bander - efter princippet: "spil ud-step out' i midten. Dvs. at nar man har spillet til en bande bytter man plads

med banden.
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Spillestil 25 min: Kantpres over 2 mandsopbygning

Beskrivelse

Lav en bane der er ca. 35 x 25 meter. Der spilles 2 mod 3.

De to bla spillere kan score pa 5-mandsmal og to keglemal.

De tre rgde spillere kan score pa 5-mandsmal.
Bla sparker bolden op pa midten. Rad Igber frem og tager bolden og spillet er i gang.

Det er vigtigt at bla er afventende i deres pres idet de er i undertal. Vi gnsker at stjzele

bolden ved at bryde pasningslinjer.

Fokuspunkter
- pres overfor 2-mandsopbygning > de to bla spillere skal beslutte hvor de vil lzegge presset, sa de kan isolere boldholder og
pasningsmulighed til tredje rade spiller. Var afventende i presset og fald i banen

- skyggepres > hav gje pa lgb fra de frie rade spillere, sa vi kan skaerme pasningslinjer og derved legge et skyggepres

Progression

Seet malmand i bla's mal.
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Spilintelligens 30 min: Erobringsspil — styre modstander i specifikke rum + sprint i pres

Beskrivelse

2 zoners spil pa halv bane med to 3-mands mal pa midterlinjen.

Gul: 7 forsvarende i formation 4-3

Red: 6 angribende i formation 3-3

Hvis redt hold vinder bolden i zone 1 og
scorer gives der 2 point.

Vinder de bolden i zone 2 skal de
sammensaette 7 afleveringer for der ma

scores.

Derved opfordrer vi dem til at bruge en masse energi i presset for at vinde bolden hgjt pa banen.

Hvis gul forsvarende vinder bolden, skal de score i et af de to 3-mandsmal placeret i halvrummet.

Fokuspunkter
- styre modstander i specifikke rum (struktureret pres) > bolden ma ikke spilles uden om kanter (red), der presses udefra og ind,
bolderobring centralt

—sprint i pres
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Intervalsprint 15 min: Hoj intensitet
Beskrivelse

Alle spillere placeres pa feltets baglinje. Her skal de deles i 2 grupper.

Forste del af gvelsen er spurt fra baglinje til feltkant og tilbage.
Gentages 8 gange. Spillerne har 15 sekunder til at gennemfgre
hver gentagelse. Men det er vigtigt at huske, at gvelsen foregar
i fuld spurt. Sa forklar fordelene ved at holde laengere pauser

mellem hver gentagelse. Sammenlagt skal det kunne

gennemfgres pd 2 minutter.

Anden del af gvelsen saettes op som vist pa tegningen. Her starter hold 1 med at lgbe. Her Igber man fra baglinje til lille malfelt. Ned
og vend pa baglinje, op pa linje med straffesparkspletten, tilbage og vende pa baglinjen, dernzest ud til feltkanten, hvor der vendes
og spurtes tilbage over baglinjen. Det er 1 gentagelse. Nar alle mand er over baglinjen, sa ma hold 2 kere deres tur. Denne del af

ovelsen gentages ogsa 8 gange.

Tredje del af gvelsen er blot en gentagelse af farste del. Man kan eventuelt i starten droppe tredje del, sa man ikke presser spillerne

for hardt. Men nar traeneren fgler det er pa tide at tilfgje tredje del, skal det bare gores.
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