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SKANDERBORG

U14 — Uge 48 — AFSLUTNINGSSPIL (traeningspas 2)

Uge Tema Traeningsprincipper
Fase 2 Dybdelgb
Fase 3 Leb i felt > forreste stolpe, bageste omrdde, straffesparksplet
Fase 3 Skab og udnyt overtal vha. inder- og overlap
Fase 3 Spil og leb
48 Pasninger Lange indersidepasninger
1. bergring Aktiv 1. bergring
Fremadrettede Seg direkte spil > afvikl angrebet ved at komme til afslutning
Hgj intensitet Intervalspil
- Side 1 af 5- @Egsunu



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 med udstraekning

- Side 2 af 5- ﬁgnuns



Spilintelligens 25 min: Spil og leb
Beskrivelse
Der spilles 3 mod 3 pa en 25 (bred) x 30 (lang) meter bane. Der stilles to 3-

mandsmal op i hver ende med et 5 meter dybt scoringsfelt.

BIa spillere er offensive og starter med bolden. Rgde spillere er defensive og
skal erobre bolden eller forhindre bla spillere i at score. Bla skal score i de to

3-mandsmal. Spillerne skal vaere inde i zonen for at matte afslutte.

BIa spillere skal spille med talmodighed og sgge driblinger centralt for at lede

efter den dybde bold til medspillerne. De bla spillere uden bolde skal

orientere sig fremad og lave dybe lgb for boldholder - gerne pa tvaers af

forsvarszoner. Lykkedes Igbet ikke falder man tilbage i banen igen.

Erobrer red bolden, ma de score i modsatte ende.
Ryger bolden ud eller scores der, starter de naeste spillere (bl starter med bolden).

Efter 10 minutter eller 20 aktioner skifter man, sa rad bliver offensiv og bla defensiv.

Fokuspunkter
- spil og leb

- hold bolden centralt og spil bredt

— afvikl angrebet

_Sldesal 5_ SA.DIEBUG



Spillestil 2 25 min Malzonespillet: Dybde- og Knaklgb

Beskrivelse
Der laves en bane der er 40 x 50 meter med en 10 meter dyb scoringszone
i hver ende af banen, se figur. Tilpas banen efter antal spillere og niveau.

Der spilles 5 mod 5 med to jokere. For at score, skal en spiller fa bolden i
malzonen. Bolden skal krydse stregen ind i mdlzonen ved en
pasning/stikning, for scoringen taeller. Man scorer altsa ikke ved at drible
ind i modstanderens malzone.

Ingen spillere fra nogen af holdene ma komme ind i malzonen fer bolden.
Forsvarsspillerne ma godt felge efter bolden ind i feltet for at forhindre en
scoring.

Instruktionsmomenter

Formalet med denne gvelse er at traeene dybdespillet i angrebet. Det
boldbesiddende hold skal udfordre centralt og forsgge med stikninger i
dybden. Medspillerne skal lave dybdelgb pa tvaers af forsvarszoner for at
splitte modstanderens forsvar. Boldholder skal lzegge stikninger/pasninger
igennem huller i forsvar, men ikke det samme hul som det, medspiller Igber igennem. Boldholderen skal spille til det sted, hvor
angriberen kommer til at vaere, og ikke det sted, hvor han er nu.

Fokuspunkter
- dybdelgb
- knaeklgb

Progression

— Huvis spillerne ikke far lzzngde nok pa den malgivende pasning/stikning kan man indfere, at der kun kan scores ved en
pasning/stikning fra egen banehalvdel (st en midterstreg op med kegler).

— Saet maksimalt antal bergringer pa.

—-Side 4 af 5 - ﬁnrgmnns



Hammer: Skab og udnyt overtal vha. overlap + Kom hurtigt til afslutning

Beskrivelse
Der spilles 3v3 pa en bane der er det dobbelte af malfeltet.

B3 starter med bold og skal drible ned og score i modsatte ende.
Red skal forsvare og forhindre bla i at score.

Bolden er dad hvis den erobres af den defensive spiller, hvis der
bliver afsluttet, hvis der bliver scoret eller hvis bolden ryger ud af
banen.

Efter bld har angrebet, bliver bla defensiv og red offensiv. Dvs. at
spillerne starter med at vaere offensive og derefter defensive - altsa
to aktioner efter hinanden.

Efter endt aktioner Igber spilleren tilbage i egen raekke.

Instruktionsmomenter

Overlap/inderlap foretages i hgj fart og med temposkift.
Boldholder legger bolden af foran medspilleren og lige inden
overlap/inderlap sker, for at medspilleren kan Igbe direkte ind i
bolden og tage den med i medIgb.

Det kan vzere en fordel at legge bolden af med ydersiden, da dette
kan ske hurtigt og maskeret.

Fokuspunkter

- Skab og udnyt overtal vha. inder- og overlap
- spil og lgb

- kom hurtigt til afslutning
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