TOPCENTERTRAENING - Treening 4 uge 38-2019

Information:

- Spillerne starter i grupperne og far trajer af deres traenere.
- I ma gerne opfordre spillerne til U@, eller leg med bold, inden treeningsstart.
- Vi slutter ude i grupperne.

Treenerrolle:

- Krav, keerlighed og konsekvens.

- Giv spilleren lyst til TC-traening og lyst til at komme igen via et positivt, laererigt og kreevende
milja.

- Ekspert i at fejlrette/fordybe og skabe intensitet. Hver ting til sin tid.

Struktur
v 0-20 Tema 1 (Finter)
v’ 20-40 Tema 1 - pasningsspil
v' 40-55 Tema 2 (Overtalsspil, fx 1v2, 2v3) - sm& mal
v' 55-75 Interval - (1v1, 2v2, 3v3, 4v4)

15 min.
Tema 2 (Overtalsspil)

Tema 1 (finter — trin 2) — @velse 2: (20 min

@velsesstruktur:

Pasningsspil med fokus pa handlingen efter din 1.
bergring.

Gerne overtalsspil - spillene kan veere kaosbaseret
og/eller positionsbestemt

Spillene kan veere:
4v4+2
3v3v3+1

20 min.
Tema 1 (1. bergringer) — @velse 1+2

Tema 1 (finter — trin 1) — @velse 2: (20 min)

@velsesstruktur:
Spillerne starter fra hver sin ende og udfgre finten som traeneren har
vist. De finter hver sin vej og skal samtidig veere opmaerksom pa
hinandens lgb.
Finter:
Husmands, fodsal, Laudrup, bag-om-stgtteben mv.
Vi gor spillerne opmaerksomme pa:
v' Orientering af modspiller/kegle.
v' Afstand + fart under udferelse
v' Temposkift

@velsesstruktur: (15min)
En tilfeeldig bla spiller, spiller en tilfaeldig rad spiller og sprinter
efter sin bold, for at runde den rgde spillers kegle. |
mellemtiden bliver der lavet en 3v2 situation. Er man for
langsom, ender det med 3v3.
Instruktioner (intensitet forst):
Kan ggres med ét mal i hver ende
Defensivt (sekundeert):

v' Sprinti pres.

v Vinkel pa dit pres

v' Returlgb.
Offensivt (primeert):

v' Temposkift

v' Mod til at udfordre og preve ting af.

v’ Afstand + timing.

20 min.
Spil (1v1l) — Dvelse 5

20 min.
Tema 1 - del 2 pasningsspil — @velse 2

@velsesstruktur: (20 min)

Intervalspil - skift antal, s& de far nye dilemmaer. | bestemmer
tid.
Instruktioner (intensitet forst):

v Fremelsk 1v1.

v’ 1vl, 2v2, 3v3, 4v4.

v" Ingen taktiske stop. Stop kun for at presse
intensitet oa indsats. Ellers lad dem spille.




