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Tema Traeningsprincipper
. . En op og tre under
E I o
robringsspi Sprinti pres
. . Sprint i pres
E I
robringsspi Fremtving pressignaler ved at Igbe i pres
Pasninger Korte og lange indersidepasninger

Spilstyrende

samarbejder i pres

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

- Side 2 af 5- ﬁgnuns



Teknisk — 20 min: korte og lange indersidepasninger

Beskrivelse
1 spiller til 2.
2 spiller til 2.
3 spiller til 4.

Alle spillere Igber til den position, som de laver pasningen til, fx lgber spiller 1 til spiller 2's
plads.

Start gvelsen i hver sit diagonale hjgrne. Nar man star i inderste firkant skal man vaere
vagen, da der kommer pasninger fra begge sider.

| denne gvelse arbejdes der med dobbelte 1-2 kombinationer i to firkanter - en ydre og en
indre.

Fokuspunkter
- pasninger: insister pa kvalitet og at teemme med fjerneste fod

- orientering inden boldmodtagelse og orientering generelt

- lgb direkte efter pasning

Variation
Seet to bolde i gang og tag tid pa, hvor lang tid gvelsen kan kere uden at gd i sta.

-Side 3 afs5 -




Spillestil 20 min: En op og tre under + sprint i pres

Beskrivelse
@velsen udfgres pa en bane med to zoner som hver har en starrelse pa 15 x 10 meter, samt

én midterzone pa 15 x 3meter.

Spillerne inddeles i tre hold med lige mange spillere pa hvert hold, i dette tilfeelde 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 dekke

spilvendingen til modsatte boks. Der ma forst presses, ndr farste bergring er sat pa bolden.

Gul starter med bolden i zone 1 og skal sammensaette 5 pasninger for de laver en

spilvending til blat hold i zone 2. Lykkedes dette gdr to nye rade i pres. Nu skal bld
sammensaette 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 bl3, sa skal bla i midten og to bla spillere gar i pres pa gul.

Fokuspunkter
- en op og tre under

—sprint i pres

—-Side 4 af 5 - SKANDERBORG



Spilintelligens 25 min Omvendt Hammer: Sprint i pres og fremtving pressignaler

Beskrivelse

Spillet spilles som hammer blot omvendt. 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 rede defensive spiller, hvis der bliver afsluttet,
hvis der bliver scoret eller hvis bolden ryger ud af banen.

Efter bld har angrebet Igber de ud af banen og tre nye bla spillere kommer ind som

defensive spillere (de skal sprinte ud). Efter de rgde har forsvaret bliver de pa banen,

men bliver offensive spillere ved at de igangsaetter en ny bold fra egen keeper. Dvs. at
spillerne (rede) starter med at vaere defensive og derefter offensive - altsa to aktioner efter hinanden. Man gar ud af spillet som

offensiv spiller og ind i spillet som defensiv spiller. Efter endt offensiv aktion lgber spillerne tilbage i egen raekke.

@velsen leder op til, at man som defensive spillere skal sprinte i pres.

Fokuspunkter

—sprint i pres

- fremtving pressignaler

—-Sidesaf5- ﬁnrgmnns



