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U14 - Uge 51 — OMSTILLINGER (traningspas 2)
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Tema

Traeningsprincipper

Omstillinger DE/VI
Omstillinger VI/DE
Omstillinger VI/DE

Seg afslutning hurtigst muligt > direkte
Mands- og boldorienteret genpres

Retur i sprint (reorganisering)

Fase 2 Spilvendinger - flyt bolden vak fra pres
Pasninger Korte og lange indersidepasninger
Fremadrettede Seg afslutning hurtigst muligt

Hgj intensitet

Intervalspil
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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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Spillestil 25 min 5v4 Hurtigt skift til nyt omrade: Genpres

Beskrivelse

Opstil en bane pa ca. 15x25 meter og inddel banen i to zoner. Del
de 10 spillere i to hold af fem.

Spillet starter i en ene halvdel hvor der spilles 5 vs 4. Det hold der
er 4 spillere, har en fri spiller placeret pa bagkanten af modsatte
zone.

Der spilles normal possessionfodbold i 5 vs 4 situationen. Nar det
forsvarende hold erobrer bolden, spilles bolden hurtigst muligt
ned pa den frie spiller i modsatte zone, og de fire rade spillere +
fire sorte spillere bevaeger sig ned i den nye zone, sa derigen
opstar en 5 vs 4 situation — nu med rgd i overtal. Den sidste sorte
spiller placerer sig pa bagkanten af egen zone.

Holdet i undertal skal fokusere pa pres. De starter i et organiseret

Find flere gvelser pa assistenttraner.dk

pres og ved pressignal presses der hgijt i 5-6 sekunder for at erobre
bolden. Lykkedes det ikke falder man igen ned i organiseret pres.
Brug dette smaspil til at treene dine spillere i genpres samt at spille og lgbe i nye omrader ved bolderobring.

HUSK at lave spilstop og sperg ind til fokuspunkter.

Fokuspunkter

- Omstilling fra vi til de (mands- og boldorienteret genpres)
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Spilintelligens (omstillinger DE/VI) 25 min Ude-hjemme: Spil eller dribl vak fra erobringsomrade +
spilvendinger

Beskrivelse

Der spilles pa en bane der er 40 x 20 meter.

Der spilles fx 7v7, hvor hvert hold har en banehalvdel.

Det ene hold starter i boldbesiddelse, mens det andet er preshold.
Presholdet presser med fx 4 spillere, sa der nu spilles 7v4 pa den ene
banehalvdel.

Presholdet skal forsgge at erobre og efterfglgende spille bolden tilbage
pa egen banehalvdel. Herefter skal de tilbage pa

egen halvdel og forsgge at holde bolden i egne raekker, mens det andet

hold nu bliver preshold og sender 4 mand op for at forsgge at erobre
bolden tilbage.
@velsen kan ogsa spilles som 6v6, 8v8 osv.

Banestarrelsen og antallet af spillere pa presholdet tilpasses blot herefter.

Fokuspunkter
- Spil eller dribl vaek fra erobringsomrade (spille vaek fra pres)

- Spilvendinger: flyt bolden vak fra pres
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Omstillinger VI/DE (Hammer) 25 min: Retur i sprint

Beskrivelse

Banen er dobbelt malfelt (11-mands). Juster banen efter alder.

Red spiller bolden op pa angriber, der laver modlgb. Angriberen spiller bolden i stgtte til

modsatte stattespiller.

Derefter angriber rgdt hold det bla mal, hvor to forsvarsspillere skal forhindre scoringen.

Dvs. der spilles 3 rede mod 2 bla.

Sa snart angrebet er afsluttet eller brudt, server blat hold bolden til deres angriber, og de to

rode stgttespillere falder ned og bliver forsvarsspillere.

| forste angreb vil de to forsvarsspillere glide ud. Herefter kgrer gvelsen saledes at nar man har vaeret angriber og afsluttet bliver

man efterfglgende forsvarsspiller.

Fokuspunkter

- returi sprint > reorganisering
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