Traningspass U15-U16

Samspel med snabba aktioner

Pan | Tamin

Aven under I6pande sdsong kravs standig underhall av Uppvirmning 1& 2 15
konditionsinriktade traningspass — har kombinerat med tyngdpunkten pa

att spelarna agera snabbt och forbattrar samspelet DI 2
Huvuddel 1 & 2 15
Slutdel 20
Matchspel 25

https://https://www.dfb.de/trainer/b-juniorin/training-online/trainingseinheiten-detail/das-zusammenspiel-mit-schnellen-aktionen-schulen-2368/



Uppvarmning Byt kvadrat

Organisation

*  Tva kvadrater intill varandra

* Tvalag + 2 neutrala eller MV férdelas i tva grupper i kvadraterna
e Paren + en neutral (eller mv) fordelas pa planen

e 1 boll per kvadrat

Aktion
* Forsta lag med boll passar bollen snabbt och precis oattackerat
mellan varandra — sista spelaren lager bollen 6ver till den
neutrala/mv i den andra kvadraten som passar/kastar bollen
tillbaka till det andra lag igen

Variation
* Spelarna maste agera med tva tillslag
* Badalageni kvadrater har boll
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Tipps/Korrekturer
* Precisa passningar pa ratt fot!




Uppvarmning Reaktion

Organisation
* Som foregdende

Aktion

* De neutral eller mv spelar/kastar bollen mellan varandra — spelarna i
kvadraterna springer fritt

* Enav neutrala/mv slapper boll i luften/pa marken som ar signalen for
spelarna att sprinta ur kvadraten — varje linje far enbart korsas av en av
gruppens spelare

Variation
* Tavling vilken grupp ar snabbast

Tipps/Korrekturer
» Alla maste halla sig i rorelse och samtidig observera skeende pa sidan




Huvuddel Avslut bonus 1
Organisation

e 2 planer med var sitt mal

« Tvdlag

* Markeringslinje med koner

Aktion

* Bada lagen star pa var sin sida

* Pa kommando sprintar forsta spelarna av resp lag till markeringslinjen

* Spelaren som kommer forst far en bonus avslut dar mv fran andra sidan
spelar en djupledsboll
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Variation
* Mv pa ndarmaste sidan spelar bollen
* Tavling: vilken grupp gor flest mal

Tipps/Korrekturer
* Bonus avslut maste ske efter max tre tillslag




Huvuddel

ofne

Avslut bonus 2

Organisation

* Som foregdende

e Markeringslinjen i kvadrat 2 tas bort

* Plan 2 bemannas med 4 anfallare och tva spelare som skall stora

Aktion

* Pa kommando startar tva spelare i kvadrat 1

* Samtidig startar i kvadrat 2 spelet 4-2

* Spelaren som forst kommer till markeringslinjen skall fa en
djupledspassning fran en spelare i kvadrat 2

*  Kommer passningen fram skall han snabbt komma till avslut

* Bryter forsvararnai kvadrat 2 skall de avsluta mot mal pa deras sidan

Variation
« Overtalig lag far inte spela med fler in tre tillslag
* Farinte spela med fler an tva tillslag

Tipps/Korrekturer
* Snabba aktioner
* Precisa passningar



Slutdel 4-2

Organisation

* Som foregdende tva planer
e Tva lag per kvadrat

* Spel 4-2
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Aktion

* Malvakten startar med utkast anfallare

* Anfallarna maste spela minst fem passningar sinsemellan innan de far
avsluta pa mal

Variation
* Variera antal tillslag
* \Variera antal passningar

Tipps/Korrekturer
* Regelbundna byten av férsvarare




Matchspel



