U14 - Uge 43 - EROBRINGSSPIL (traeningspas 2)

47T

SKANDERBORG

Uge Tema

Traeningsprincipper

Erobringsspil
Omstillinger VI/DE
Omstillinger DE/VI

Sprint i pres
Luk pasningslinjer (vinkelpres)

Seg afslutning hurtigst muligt > direkte

Erobringsspil

Fremtving pressignaler ved at Igbe i pres

Sprint i pres

43 1. bergring

Aktiv 1. bergring

Aggressive og
Fremadrettede

Stor Igbevillighed og vi presser hgijt

Hgj intensitet

Hgijintense 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 lgb > lav, moderat, hgijt, sprint)

7. Udstraekning

8. Afslut gerne med udstraekning
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Teknik 25 min 1v1 sidevendt: Aktiv 1. bergring

Beskrivelse
Optil en 15 x 15 meter stor bane med to 3-mandsmal i siderne.

Spillerne fordeles i to raekker med mal placeres pa siderne.

Bla-spiller er offensiv og red-spilller er defensiv.

Den defensive spiller laver en pasning til den offensive, som angriber
1v1 pa de to mal. Den offensive spiller skal lave en aktiv 1. bergring mod
en af malene.

Lad hver runde vare max. 20 sekunder og stop spillet, hvis ikke der er
scoret eller erobret inden for de 20 sek.

Lad spillerne eksperimentere med, hvad der fungerer og stil
reflekterende spegrgsmal ift. fokuspunktet og instruktionsmomenter,
saledes spillerne reflekterer over dette.

Serg for at fejlrette pa spillerne og coache dem individuelt pa
fokuspunktet gennem anvendelse af instruktionsmomenterne.

Stop spillet nar der opstar situationer hvor spillernes lykkedes/ikke lykkedes med fokuspunktet.

Instruktionsmomenter

- Gai pres, nar modspiller er fejlvendt.

- Ga i pres ved darlig pasning, 1. bergring eller dribling.
— Gaipres, nar man er i overtal.

— Gai pres, nar bolden szttes pa spil.

— Gaipres, nar bolden eriluften.

Fokuspunkter

— aktiv 1. bergring for boldholder
— fremtving pressignaler for pres-spiller
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Spilintelligens 25 min: Fremtving pressignaler ved at sprinte i pres

Beskrivelse
Der szettes en 30 x 20 meter bane op.

Der spilles 2 mod 2 pa to 3-mandsmal eller 5-mandsmal.

Red spiller bolden op pa bla og der kares 2 mod 2, hvor rgd skal forsvare. Der ma forst

afsluttes ndr man er over midten (marker evt. midten med en kegle).

Spillet stopper nar rad scorer eller bla erobrer bolden. Red kerer 20 aktioner, og

herefter byttes der roller, sa rad bliver forsvar.

Det hold der efter de 20 aktioner har fdet scoret mindst mal imod sig vinder.

Lad spillerne eksperimentere med, hvad der fungerer og stil reflekterende spgrgsmal ift. fokuspunktet og instruktionsmomenter,
saledes spillerne reflekterer over dette.
Serg for at fejlrette pa spillerne og coache dem individuelt pa fokuspunktet gennem anvendelse af instruktionsmomenterne.

Stop spillet nar der opstar situationer hvor spillernes lykkedes/ikke lykkedes med fokuspunktet.

Fokuspunkter
- fremtving pressignaler ved at lgbe i pres

—sprint i pres
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Spillestil 25 min 3v3 Interval: Sprint i pres, luk pasningslinjer + direkte spil

Beskrivelse
Der spilles 3v3 pa en 25 x 25 meter stor bane med to 5-mandsmal i hver ende.

Nar der score eller bolden ryger ud, starter man med en bold fra eget mal. Der

kan bade keres med og uden malmand.

Efter hvert interval pa 1,5 minut kommer 3 nye spillere ind fra hvert hold.

Instruktionsmomenter

Anvend skulderen til at skubbe modspilleren ud af balance.

Veaer aggressiv.
Ga pa krop, ndr bolden szettes pa spil (driblinger eller pasninger), sdledes man kan ga mellem bold og modspiller.

Hold lavt tyngdepunkt.

Fokuspunkter
- som forsvarende hold skal du ga i hgjt og aggressivt pres
- sprint i pres og luk pasningslinjer

- ved bolderobring > sgg afslutning hurtigst muligt > direkte spil
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