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Uge Tema

Traeningsprincipper (traeningspas 1)

Fase 2

Leb dybt fer bredt
Dybdelgb

Fase 2

Leb foran retvendt boldholder (Igb i frie rum)

Modsatrettede bevagelser

Spil i vinkler

45 Pasninger

Lange indersidepasninger

Teknisk dygtige og
fremadrettede

Direkte > sla den dybe pasnings langs jorden

Mellem intensitet

Mange lgb for boldholder
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Opvarmning — 20 min: Spil i vinkler

Beskrivelse

@velsen er egnet til at traene fastholdelse af bolden i overtal.

Der spilles 4v4v4 pd en bane som er 25x30 meter. Pa tegningen er rad og bld sammen,
mod det gule hold, som forsgger at vinde

bolden.

@velsen kan ogsa laves med 3v3v3, 5v5v5 eller med skaev fordeling eks. 5v4v4.

Det gzelder 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 OQO'

bergring, far begge de to boldbesiddende hold et point. Dvs. hver eneste point teeller med
i de to boldbesiddende holds score. Mdlet med spillet er at vaere det forste hold, der far 31 point.

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

Fokuspunkter
- spil og lgb > lgb i frie rum, ndr bolden er spillet
— spil i vinkler

— skabe trekanter i opspillet
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Spilintelligens 30 min: Leb dybt for bredt

Beskrivelse
Der spilles 3v3 + 1 (joker) i intervaller pa 1,5 minut.

Joker (J) er med det boldbesiddende hold.
Nar der scores eller bolden ryger ud, starter man med en bold fra eget mal. Der kan
bade kores med og uden mdlmand.

Efter hvert interval kommer 3 nye spillere ind fra hvert hold. Skift Isbende joker (J).

Instruktionsmomenter
Bevaegelse i frie rum i dybden. Orientering pa frie rum og muligheder fremad i

banen.
Spillerne foretager modsatrettede bevagelser, saledes modspillerne skal forholde sig til flere spillere/bevaegelser samt skaber rum
og plads til egne spillere > ndr en spiller sgger dybt sgger en anden ned.

Pas pa med at for mange spillere Igber dybt, da det kan skabe omstillinger, hvor man er i undertal, hvis bolden tabes. Derfor er det

vigtigt at nogle spillere sgger i stotte og andre sgger dybt.

Fokuspunkter

- Leb dybt fgr bredt
— Lgb foran retvendt boldholder

- Modsatrettede bevaegelser
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Spillestil 25 min: Dybdelgb

Beskrivelse

@velsen er egnet til at holdets afslutninger, samt at spille og lgbe fremad.

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
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bander.
Efter 1,5 minutter byttes banderne.

Spillerne skal motiveres til at spille med stor intensitet.

Husk at holdene SKAL udnytte deres bander, for at komme frem til afslutning. Dvs.
der kan ikke scores fgr man har spillet en bande.

Giv kun spillerne instruktioner, nar de ikke spiller, men motiver gerne for at hgjne intensitet.

Fokuspunkter
- Dybdelgb, lgb dybt for bredt
- Taenk og spil fremad

- Spil og lgb: 3-skridts-reglen (nar du har spillet sa tag tre skridt for at rykke dig ud af skyggen lgb dig fri)
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Afslutningsgvelse 15 min: Balling afslutningsovelse

Beskrivelse

@velsen er egnet til skabe humgr og samtidig traene afslutninger.

Der spilles i det lille malfelts bredde og ud til slutningen af straffesparksfeltet i laengen.

P3 mallinjen stilles et 11-mandsmal (pa sin normale plads).

Spillerne inddeles i hold 2 og 2. Et af holdene starter som keepere (der er altsa 2 keepere).
Den ene fra hvert hold stiller sig ved stolpen, mens den anden stiller sig ved keglen pa
kanten af straffesparksfeltet.

Spilleren pa mallinjen laver nu en pasning op mellem de 2 kegler til sin makker pa kanten
af straffesparksfeltet, hvor hans makker skal afslutte pa sin farste bergring. Bolden skal

passere linjen for der afsluttes, og der skal afsluttes mens bolden er i bevaegelse.

Scores der skal man ind og st3, og
braender man bytter man blot raekke, sa den der sparkede skal ind at sta ved stolpen og vice versa.

Det hold som star, taeller redninger, og holdet med flest redninger vinder.

Fokuspunkter
- Skabe humgr

- Afslutninger > lzen overkrop ind over bolden for at holde bolden nede
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