47T

SKANDERBORG

U14 - Uge 49 - EROBRINGSSPIL (traeningspas 1)

Uge Tema Traeningsprincipper
Erobringsspil En op og tre under
Erobringsspil Sprint i pres

Omistillinger VI/DE Retur i sprint (reorganisering)

Erobringsspil Bryde bolden foran boldmodtager
Erobringsspil Sprint i pres
1v1 defensiv Ga pa krop af modstander

49 Pasninger Clearinger

Aggressive Stor lgbevillighed
Sprinte i pres
Hoj intensitet Mange hgjintense lgb
—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 lgb > lav, moderat, hgijt, sprint)

7. Udstraekning

8. Afslut med udstraekning

- Side 2 af 5- ﬁgnuns



Spillestil 25 min (Norge): En op og tre under + sprint i pres

Beskrivelse
@velsen udfgres pa en bane med to zoner som hver har en stgrrelse pa 20 x 15 meter, samt én

midterzone pa 20 x 3meter.

Spillerne inddeles i tre hold med lige mange spillere pa hvert hold, i dette tilfaelde 3 x 5 spillere.
Der placeres et hold i hver sin zone. Holdet i midterzonen skal forsgge at erobre bolden, men
maks. to spillere ma presse, de sidste tre spillere skal forsgge at daekke spilvendingen til

modsatte boks. Der ma farst presses, nar forste bergring er sat pa bolden.

Gul starter med bolden i zone 1 og skal sammenszette 5 pasninger for de laver en spilvending til blat hold i zone 2. Lykkedes dette gar
to nye r@de i pres. Nu skal bla sammenszette 5 pasninger for de vender den tilbage til gul i zone 1. Sddan fortsaetter gvelsen. Erobrer
redt hold bolden, skal de bytte med det hold, som taber bolden. Dvs. at hvis de erobrer bolden fra bla, sa skal bld i midten og to bla

spillere gar i pres pa gul.
Fokuspunkter

—sprint i pres

- en op og tre under
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Spilintelligens 25 min: Sprint i pres + ga pa krop af modstander, bryd bolden foran boldmodtager

Beskrivelse

Inddel spiller i to grupper (red og bld) med 5-7 spillere i hver
gruppe. Traeneren raber bla 3, hvilket betyder at bla har bolden
og skal komme ud med tre mand. Rgd skal sa forsvare med en
mand mindre - dvs. 2 mand. Scorer bld raber traener igen til bla
hold - fx bla hold 4 og sa skal red forsvare med 3 mand. Det er
hele tiden det scorende hold, som far bolden. Dvs. erobrer rad
bolden og scorer mod bl3, er det naeste gang red der far bolden,

nar treeneren fx raber rgd 3 mand.

Fokuspunkter
—sprint i pres
- ga pa krop af modstander

— bryde bolden foran boldmodtager

270
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Omstillinger VI/DE (Hammer) 25 min: Retur i sprint

Beskrivelse (hammeren uden kant)

@velsen er egnet til at traene defensive omstillinger. Banen er ca. 35x25 meter med to

11-mandsmal i hver ende.

Der er to hold, og begge hold har en fast angriber, som er placeret omkring midten
ude i hver deres side. Udover angriberen starter de to spillere ved hver stolpe fra

eget mal.

Spillet starter ved, at en af spillerne bag mal spiller angriberen. Angriberen laegger
bolden i stotte, og sa er omstillingen i gang. Der spilles 3v2 i hvert angreb.
Nar spillerne har spillet 3v2 og afsluttet, skal de to, som ikke er faste angribere forsvare. Nar de har forsvaret, stiller de sig bag malet

igen, og to nye starter en ny omstilling.

Forsvarerne far dermed masser af gentagelser i lgsninger i, hvad de kan ggre, nar de far en omstilling mod sig. Vil de skynde dig i

genpres, eller vil de hurtigt ned foran keeperen?

Fokuspunkter

- returi sprint > reorganisering
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