FC

U16 — uge 20 - AFSLUTNINGSSPIL (traeningspas 1)

Uge Tema Traeningsprincipper
Fase 3 Kom hurtigt til afslutning
Fase 3 Skab og udnyt overtal vha. inder- og overlap
20 Pasninger Flade indlzeg
Teknik kvalitet i pasninger
Hgij-intensitiv anaerobt arbejde i 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 og spilintelligens 25 min: Hammer med central spiller

Beskrivelse
Der laves en bane der er 20 x 25 meter. Der spilles 3v2.

Jokeren (sort spiller) er med det boldbesiddende hold. Bla starter med
bolden fra deres ende, og spiller bolden op pa jokeren, som spiller bolden
i stotte.

Red er presspillere/forsvarsspillere og ma ikke erobre bolden fra jokeren,
nar den spilles ind pa ham farste gang, men spillet er frit, nar joker har
lagt bolden i statte.

Nar bla har afsluttet angrebet eller mistet bolden er spillet slut, og bla
bliver nu forsvarsspillere og to nye rgde spillere kommer ud og er
angrebssspillere.

Husk at skifte joker engang imellem.

Fokuspunkter

- skab og udnyt overtal vha. inder- og overlap
- kom hurtigt til afslutning
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Spillestil 25 min: 3 zoners afslutningsspil

Beskrivelse
Lav en bane der har bredde af malfet med tre zoner tilpasset antallet af
spillere.

Der er fri bergring i midterfeltet, menas man kun har 2 bergringer i ‘ 2 beroringer
forsvarsfelt og angrebsfelt.

Fokuspunkter

fri pasning

- kom hurtigt til afslutning
— spil hurtigt forbi forste pres

Variation ! 2 bergringer

Seet maksimalt antal bergringer pa det midterste felt — fx fire bergringer.
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Fysik 25 min: Hoj-intensitiv — anaerobt arbejde i intervalspil

Beskrivelse

@velsen er egnet til at traene afslutningsspil.

Banen er dobbelt malfelt med et 11-mands mal i hver ende. Der spilles 3 mod 3 eller 4 mod 4.
Det gaelder for holdene om at score s& mange mal som muligt. Der ma ferst scores, nar man
er over midten. Man spiller sma kampe af ca. halvandet minuts varighed. Ved byt spilles der
videre pa resultatet. Det hold der fgrst nar 10 mal vinder.

Spillerne skal motiveres (holdet der fgrst ndr 10 mal vinder) til at spille med stor intensitet og
taenke fremad.

Efter halvandet minut bytter holdene, og to nye hold kommer pa banen.

Hvis man er presset pa antallet af spillere, kan man lade det ene hold blive pa banen, og

dermed kun spille med tre hold. | sa fald skal tiden af kampene veere lidt kortere.

Holdene, som ikke spiller, henter bolde.

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

Fokuspunkter
- kom hurtigt til afslutning
— afslutningskvalitet

- skabe og udnytte overtalssituationer (fx bandespil og overlap)
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