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Tema Traeningsprincipper
Forsvarsspil Kompakthed
Sideforskydning

1v1 defensiv

Ga pa krop af modstander
Sprint i pres

Fastholde pres

Pasninger

Korte og lange indersidepasninger

Spilstyrende

Vi forsvarer ud fra en kompakt organisation

Hgj intensitet

Hgjintense lgb
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Opvarmning - 15 min: FIFA 11

1. Almindeligt leb

2. Lysken ud

3. Lyskenind

4. Sidestep i cirkel om makker (rundt om makker mellem kegler)
5. Skulder mod skulder (hop op og szt skulder mod makker)

6. Frem-tilbage lgb (lav fire Igb > lav, moderat, hgijt, sprint)

7. Udstraekning

8. Afslut gerne med udstraekning
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Teknik 25 min Possession 31: Korte og lange indersidepasninger

Beskrivelse

Der Spi“es 4v4v4 pé en bane som er 25X30 meter. Pé tegningen er red Og blé g.IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIOIIIIIIlIIlIIlIIlIIlIIllIIIIlIIIIIIlIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIlIIlIIIIIlIIlIIlII‘O

T

sammen, mod det gule hold, som forsgger at vinde bolden.

®
O

@velsen kan ogsa laves med 3v3v3, 5v5v5 eller med skaev fordeling eks. 5v4v4.
Det gzlder om at holde bolden i egne raekker samt genpresse ved boldtab. For
holdet i midten selvfglgelig geelder om at presse.

Hvis en spiller fra et af de to boldbesiddende hold fuldfgrer en pasning med kun

én bergring, far begge de to boldbesiddende hold et point. Dvs. hver eneste

point t&”er med i de to boldbesiddende hOIdS score. Mélet med Spi”et er at V&re “ ! |IIIIlllIIIIIIIlllllIIIIIIIIOIIII|l|IIIlIlIIIIlIIllllll||I||IllllllIIIIllllllllIIIIllllllllIIIIllIlllll|l|IIIIIUIIIIlIIlIIIOIIllllllllIIIIllllllllllllllllllll.. )

det farste hold, der far 31 point.

Husk at udpege en spiller pa hvert hold, som tzeller ferstegangspasningerne for deres hold.

Fokuspunkter
— Korte og lange indersidepasninger

—sprinti pres
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Spilintelligens 25 min 2v2 Tornado: sprint i pres, ga pa krop og fasthold pres

Beskrivelse
Der spilles 2v2 pa en 20 x 20 meter stor bane med to 3-mandsmal.

Scorer man far man en ny bold nede fra eget mal og en ny modspiller
kommer ind.

Ryger bolden ud pa modspillerens banehalvdel far man en ny bold
nede fra eget madl og en ny modspiller kommer ind.

Ryger bolden ud pa ens egen banehalvdel bytter man med naeste
spiller i raekken.

Derfor kan det veere en god ide at ga i et hgijt pres for enten at presse
bolden ud pa modspillerens banehalvdel eller erobre bolden.

Instruktionsmomenter

VAR AGGRESSIV.

PRES VAEK FRA MALET.

Fokuspunkter

—sprint i pres

- ga pa krop af modstander

— fasthold pres > sgrg for at modspiller ikke kan vende, drible eller aflevere bolden

. 2"FC
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Spillestil 25 min: Kompakthed og sideforskydning

Beskrivelse

Banen er ca. 60x45 m og har tre lige store zoner pa 15 meter i bredden. Denne
dimension passer bedst til 9v9. Der kan spilles 5:5, 6:6, 7:7, 8:8, 9:9 eller 10:10. Er i faerre
spillere skal banen vaere mindre. Der placeres fire sma mal — to pa kanten af feltet og to
pa midterlinjen.

@velsen er beregnet til at traene forsvarsspil og iszer sideforskydning.

Man spiller frit, og det handler sa om at score i modstanderens to mal, nar man er i
boldbesiddelse.
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Det forsvarende hold skal have alle spillerne i midterzonen, og i den zone hvorfra malet

indkasseres, ellers taeller mdlet dobbelt. Altsa skal alle forsvarsspillere sta kompakt og i
to tilstadende zoner, nar der forsvares.

Det angribende hold behgver ikke sta kompakt i to tilstedende zoner for at madlet tzeller.

Fokuspunkter

— sideforskydning for forsvarende spillere
- kompakthed

- Kommunikation

Instruktionsmomenter
St teet i kaederne. Serg for, at der ikke er rum ind mellem kaederne. Led spillet udenom organisationen (der ma ikke spilles igennem
som pa figuren). Sideforskydning mod boldholder.
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