FC

U16 — uge 24 - AFSLUTNINGSSPIL (traeningspas 2)

Uge Tema Traeningsprincipper
Fase 3 Angrebet skal altid afvikles
Fase 3 Spil og leb
Spil pa 3. mand
Pasninger Lange indersidepasninger
24
Fremadrettede Seg dybt for bredt
Hgj intensitet Hgjintense lgb dybt i banen
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Opvarmning — 20 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 gerne med udstraekning
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Spillestil & Spilintelligens 25 min: possession 31

Beskrivelse

Qvelsen er egnet til at tr&ne fasthOIdelse af bOIden i Overtal- |IIllllIllIIIIIIlIIIlIIIIIOIIIlIIlIllIIIIIIIIlIIlllllIII|II|IIIIIIIIIIIIIIIlIIIIIIIIIIIIIIIllIIIIlIIllllIIlIIlIllIIIIIIOIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII .
Der spilles 4v4v4 pad en bane som er 25x30 meter. P3a tegningen er regd
og bld sammen, mod det gule hold, som forsgger at vinde

bolden.

O

TN )

@velsen kan ogsa laves med 3v3v3, 5v5v5 eller med skaev fordeling eks.
5v4v4.

Det gzlder om at holde bolden i egne raekker samt genpresse ved
boldtab. For holdet i midten selvfolgelig galder om at presse.

T e P A T AT AT AT i

Hvis en Spi”er fra et af de to boldbesiddende hold fuldfgrer en pasning ..|IlIIIIIIlIIIIlIIIIIIIIIIIIQIIIII!IIlIIIIIllI!IIllIIIl!lIIlIIIIlllillIlIIIIIIIIIIIIIIIIlIIIllIIIIlIIlIllllllIIIIlIllIIllIIoﬂllIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII. -
med kun én bergring, far begge de to boldbesiddende hold et point.
Dvs. hver eneste point tzller med i de to boldbesiddende holds score. Malet med spillet er at vaere det fgrste hold, der far 31 point.

Husk at udpege en spiller pa hvert hold, som tzeller forstegangspasningerne for deres hold.

Fokuspunkter
- spil og leb
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Spilintelligens 25 minutter: Mini soccer omvendte mal

Beskrivelse

Lav en bane der er ca. 20 x 25 meter. Der stilles fire 3-mandsmal
pa banen som vist pa figuren. De to mal pa midten star med
"ryggen" til hinanden.

Inddel spillerne i to hold & 3-4 spillere pa holdene. { ;
Hvis det ikke passer med antallet, sa spil med en joker. | blas mal

BIa skal forsvare to 3-mandsmal og kan socre i re@ds to 3-
mandsmal.

rods mal

Fokuspunkter

- spil og lgb
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Spilintelligens 25 min: Intervalspil med bander
Beskrivelse

Opstil en bane der er det dobbelte af malfeltet, men dog lidt
smallere - se figur.

Spillerne inddeles i 2 hold af 4-6 spillere + to keepere

Bade bla og red hold har fire bander i hver ende. Der skal spilles til en
bande fgr der ma afsluttes. Modsatte bander ma ga med pa indlaeg.

Der skiftes bander efter 1 minut.

Fokuspunkter

- Spil og lgb
- Spil pa 3. mand
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