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DBUs Fodboldskole byder dig velkommen
som Fodboldskoletraener, treenerassi-
stent, skoleleder eller skolelederassistent
og haber, du med din indsats vil vaere
med til at ggre en forskel.

Vi har for leengst taget konsekvensen
af udviklingen og har tilrettet vores kon-
cepter og vores uddannelsesmaterialer,
sa de hele vejen igennem er i trad med
vores holdninger.

Der sker i disse tider utroligt meget pa
omradet omkring bgrne- og ungdoms-
fodbold. DBUs Holdninger (beskrevet i
materialet Holdninger og handlinger)
bliver stadig mere og mere udbredt
over hele landet. Der er sdledes mange
kraefter i gang for at optimere rammerne
for god bgrnetraening og give de bedst
mulige betingelser for at bgrn og unges
fodboldlzering kan leve op til DBUs slo-
gan —fra Leg til Landshold!
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DBU forbeholder sig retten til at
anvende fotos af situationer med
alle deltagere, traenere, ledere

og tilskuere pd DBUs aktiviteter i

markedsferingsmaessig sammen-
haeng uden beregning.

Du vil i dette haefte finde en detaljeret
beskrivelse af alle pvelser til alle tree-
ningspas. Dette har vi prioriteret for at
yde stgrst mulig hjaelp til de treenere,
der ikke endnu har opbygget en 'rygsaek’
spaekket med gvelser.

Er du treener med mange ars erfaring,
og synes, at du ligger inde med en eller
flere pvelser du hellere vil bruge, er det
selvfglgelig helt OK — ndr blot temaet for
dagens traening overholdes!

Du kan i dette haefte lzese om

« Arets tema — Landsholdet

« Generelle informationer om dét at
veere fodboldskoletraener

» Opvarmningstemaet 'Footwork’, som

gar igen de fgrste 45 minutter alle dage

Forslag til Traeningsgvelser til alle

traeningspas for alle dage

Traeningssedler til alle dage

Vi hdber, at vi med dette temahaefte vil
klzede jer alle sammen rigtig godt pa
til endnu en sommer med fantastiske
Fodboldskoleoplevelser, med sjov og smil
pa laeben og massevis af piger og drenge
over hele landet, der oplever en sjov og
lererig Fodboldskoleuge.

Du kan finde mere information om-
kring vores produkter, uddannelser og
meget mere pd www.dbu.dk.

Vi haber | alle far en forrygende Fodbold-
skole!

Rigtig god sommer!

DBU Bgrn og Ungdom
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Velkommen pa
DBUs Fodboldskoler!

Du vil udover dette temahaefte omkring
DBUs Fodboldskole modtage DBUs nyeste
bogudgivelse ‘Aldersrelateret Traening,
som vil veere at finde i din tgjpakke, som
du far udleveret pa selve fodboldskolen.

De fremsendte undervisningsmateria-
ler skal saledes ggre dig i stand til at sette
digind i, hvad der kraeves og forventes af
dig som traener/trenerassistent.

Det er meget vigtigt for os at gentage,
at vi naturligvis forventer, du mader vel-
forberedt op til alle traeningspas i Igbet
af ugen.

Leering via leg er en ufravigelig malsaet-
ning pa DBUs Fodboldskoler. Masser af
boldbergringer i ugens lgb ved hjzelp af
organiseret leg, teknisk traening og sma-
spil pa mindre og stgrre omrader vil ggre
sit til, at vores fagligt dygtige traenere
og deres assistenter kan give hver enkelt
deltager de optimale muligheder for at
forbedre sig mest muligt.

Arets Tema
Hvert ar udvaelger DBU et nyt tema for
Fodboldskolen.

Temaet har tidligere vaeret centreret
omkring bestemte tekniske feerdigheder,
som sa har veeret gennemgaende i ugens
treeningspas. | ar er temaet Landsholdet,
og dermed mere bredt.

Hver dag pa Fodboldskolen, skal
bgrnene sdledes opleve at treene de
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tekniske feerdigheder, som er ngdvendige
for de forskellige typer af spillere i 4-3-3
systemet, som Morten Olsens- og hele
Danmarks Landshold spiller.

Fokus er saledes stadig pa det tekniske,
blot ikke sa specifikt som eksempelvis
sidste ar, hvor temaet var 'Driblinger og
Finter’ Deltagerne pa Fodboldskolen vil
derfor naeppe na at perfektionere de
tekniske faerdigheder pa arets Fodbold-
skole, men de skal meget gerne komme
hjem med en oplevelse af alle de mange
tekniske facetter af fodboldspillet, som
kraeves for at blive en god fodboldspil-
ler. Denne oplevelse skal s gerne danne
grundlag for at bgrnene i den daglige
klubtraening vil forsgge at perfektionere
disse faerdigheder.

Det er derfor vigtigt at du som traener
pa DBUs Fodboldskole ser det som din
primare opgave at give bgrnene en fan-
tastisk oplevelse, som vil ggre dem sultne
efter at ga til fodbold og forbedre deres
feerdigheder, til gavn for dem selv og hele
Fodbolddanmark!

Fair Play
Fair Play er heldigvis kommet for at blive.
Vi opfordrer alle vores traenere pd DBUs
Fodboldskole til at bruge lidt tid pa at
snakke fair play med gruppen. Der kan i
Ipbet af ugen opsta situationer i traening,
spil eller pa anden vis, hvor det vil veere
bade naturligt og indlysende at tage
emnet op.
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Fodboldskolens Malsatning

- Deltagerne skal lzere noget.

« Deltagerne skal rpre sig.

« Deltagerne skal have mulighed for
at lykkes.

+ Deltagerne skal trives og have det
sjovt.

For at kunne leve op til disse mal er det
vigtigt, at Fodboldskolens traening og
aktiviteter tilpasses de deltagende piger-
og drenges forudsaetninger, og her skal
det understreges, at DBUs Fodboldskole
er for alle!

DBUs Fodboldskole er i hgj grad ba-
seret pa, at dygtige engagerede skole-
ledere/traenere er med til at skabe hgj
kvalitet for deltagerne. En varm og venlig
atmosfaere skal kendetegne skolen og
medvirke til, at Fodboldskolen fremstar
som en positiv sommerferieoplevelse for
de deltagende bgrn og unge. Fodboldsko-
lens voksne er ansvarlige for at leve op til
skolens mal og hensigt.

Mal

- Tilbyde en uges spaendende og lzererige
oplevelser med fodbolden i centrum.

+ Medvirke til uddannelse af fremtidens
Fodboldskole- og klubtraenere.

+ Skabe Ipbende fornyelse.

« Fastholde hgj kvalitet i undervisningen
pa Fodboldskolen.

- Holdningsbearbejde deltagere, trae-
nere, ledere og foraeldre.

Paedofili
Vi er bade glade for og meget stolte af,
at vi som nogen af de fgrste i landet ind-
forte en effektiv paedofili-politik. Saledes
screener vi alle vores traenere for paedofi-
lirelaterede domme, inden de kommer i
marken pd en af vores Fodboldskoler.
Sikkerheden for vores deltagere har en
meget hgj prioritet hos os. Foraeldrene
skal uden bekymring kunne lade deres
bgrn deltage pa vores Fodboldskoler,
uanset hvor i landet disse afvikles. Derfor
har vi ogsa en udferlig vejledning til
vores skoleledere pa alle Fodboldskoler
omkring deres rolle og medvirken til
at skabe sa trygge og sikre rammer for
afvikling som overhovedet muligt.

"Fiskeri’ af spillere
DBUs Fodboldskoles grundlaeggende idé
er at alle bprn skal kunne deltage pa en
Fodboldskole forholdsvis taet pa deres
bopeel uanset klubtilhgrsforhold.

Det samme gor sig principielt geel-
dende for trenerne. Dette for at den en-
kelte deltager ikke i sin Fodboldskoleuge

&
Flv

mirafes

skal af sted til egen klub, med egne hold-
kammerater fra klubholdet og sin egen
klubtraener som Fodboldskoletraener.

Vitror p3, at en del af det, der gor et
Fodboldskoleophold til noget unikt, er de
input, man far fra en ny traener, nye hold-
kammerater og evt. ved at veere af sted i
en klub, man ikke spiller i til dagligt.

Det er klart, at skal dette koncept
kunne overleve, sa skal foraeldre og klub-
ber kunne sende deres bgrn af sted til na-
boklubber og andre, uden at skulle vaere
bekymrede for, om de lokale traenere eller
skolelederen pa stedet benytter som-
merens Fodboldskole til at udvaelge sig
de bedste spillere fra de omkringliggende
klubber og lokke dem til et klubskifte.

DBU skal sdledes pa det kraftigste
understrege, at alle former for "fiskeri’
af spillere i forbindelse med afviklingen
af en af vores Fodboldskoler, vil blive
betragtet som et klart brud pd den sam-
arbejdsaftale, der er indgaet mellem DBU
og vores mange vartsklubber eller det
anseettelsesforhold der er mellem DBU
og den enkelte traener.

Ugeprogrammet
Arets tema har betydet at ugeprogrammet
er blevet sendret i forhold til tidligere ar.

Alle dage indledes i ar med 45 min.
"Footwork’, som er blevet til i samarbejde
med FC Nordsjzellands Performance Coach
Carsten Dohm. Den moderne fodboldspil-
ler skal vaere ekstremt hurtig pa fadderne,
bade med og uden bold, og dette arbejder
Carsten specifikt med i alle drgange fra
drenge til senior i FC Nordsjeelland.

Hver dag pa Fodboldskolen traenes der
tekniske feerdigheder relateret til den spil-
lertype, som er i fokus netop denne dag.

Dagene ser ud som fglger:
+ Mandag: Den offensive midtbanespiller

- Tirsdag: Kantspilleren

+ Onsdag: Forsvarsspilleren

- Torsdag: Angriberen

 Fredag: Den kontrollerende midtba-

nespiller



Qvelserne til alle treningspas er blevet til
i samarbejde mellem Mogens Bruun, som
til dagligt traener BK Skjolds Danmarks-
seriehold og Steen Gleie, som er tidligere
DBU instruktgr og har trenet bl.a. KBUs
Unionshold. Steen er nu ansat i DBUs Bprn
og Ungdomsafdeling.

Pauseaktiviteter

Udover selve fodboldtraeningen, vil det
vaere oplagt med 'skaeve aktiviteter og
lege’i de pauser, der npdvendigvis skal
placeres mellem de forskellige moduler
med teknisk traening.

Det er vigtigt at understrege, at man
som Fodboldskoletraener er ssammen
med sin gruppe hele dagen — frokostpau-
sen undtaget. Naturligvis kan der vaere
behov for at udnytte en naturlig pause til
et kort privat aerinde eller et toiletbespg,
men pauserne er ment som alternative
aktiviteter sammen med gruppen.

Vejr og temperatur kan ggre det ngd-
vendigt, at man f.eks. spger skygge eller
torvejr til en kort drikkepause. Men det
kan lige sa vel vaere en eller anden ikke
specielt fodboldrelateret leg, der afvikles
sammen med gruppen i en pause.

Vivil i ar opfordre til, at traenerne
benytter sig af muligheden for, i en af
pauserne at introducere Futsalbolden,

som findes i materia-
lesaettet, for spillerne.
Futsal er egentlig et
indendgrsspil, men
bgrnene kan sagtens
fa en fornemmelse af
den’lidt tunge bold’,
som gor indendgrs-
spillet mere teknisk,
hurtigt og intenst.

Metode

DBUs Fodboldskole
adskiller sig fra
treening i klubberne
ved, at der kan veere
meget stor niveaufor-
skel mellem spillerne
i de enkelte grupper. Det er derfor yderst
vigtigt, at treeneren tager udgangspunkt
i spillerne og sprger for at traeeningen
udfordrer spillerne pa deres niveau. Din
opgave som traener er, at fremelske et
sjovt og lzererigt miljg, hvor alle hele
tiden oplever udfordringer.

Der ma ikke veere for langt mellem, at
bgrnene lykkes med tingene, og samtidig
ma det ikke vaere sa nemt, at de bliver
understimulerede.

Pa Fodboldskolen er der fokus pa
teknisk treening og masser af boldbe-
rgringer. Bgrnene forventer at laere en
masse forskellige ting pa Fodboldskolen,
og det er din opgave at praesentere alle
de basale tekniske faerdigheder.

En stor del af disse faerdigheder kan
udmaerket lzeres via leg, ligesom det er
naturligt at benytte en del koordinations-
traenende lege og gvelser som basis for
yderligere lering af tekniske faerdigheder.

Som traener er det vigtigt, at man
stiller sig selv spgrgsmalet: 'Ville jeg selv
synes, det vi laver er sjovt og laerende?’
—star der eksempelvis mange spillere i
kg, mens én eller fa er aktive i gvelsen,
er det nok en god idé at du som traener
overvejer om du ved nogle fa justeringer
af gvelsen kan fa flere i gang. Maske skal
der ikke mere til end at gvelsen skal kpre i
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to mindre grupper i stedet for én stor.
Maske skal der blot justeres lidt pa bane-
stgrrelsen eller lignende.

Det er vigtigt at du som treener ogsd
har fokus pa dig selv og din traening,
og ikke kun pa bgrnene og den enkelte
pvelse man er midt i.

Vivil gerne understrege, at den enkelte
traener har metodefrihed i forhold til
hvordan man kommer i mal’ og far
gruppens deltagere forbedret i de basale
tekniske feerdigheder, sa laenge der er
fokus pa at hvert enkelt barn skal komme
hjem fra Fodboldskolen og have haft
en god oplevelse, med lige dele sjov og
fodboldteknisk udvikling!

Traenerrollen pa Fodboldskolen
Udover det rent fodboldfaglige og rent
undervisningstekniske har man som
Fodboldskoletraener et ansvar for den
generelle afvikling af fodboldskolen.

Traenerens opgave er bade at under-
vise bprnene og samtidig tage ansvaret
for den generelle trivsel hos bade den
enkelte og gruppen.

Dette gaelder savel hvis alle bgrn
er glade og traeningsparate, som hvis
enkelte eller flere af den ene eller anden
grund ikke fungerer i gruppen. Som trae-
ner skal du forspge at tilgodese alle, sa
alle far en god oplevelse af det at vaere pa
DBUs Fodboldskole. Er der problemer, der
ikke lige umiddelbart lader sig Ipse, skal
der rettes henvendelse til skolelederen,
som sd vil treede hjaelpende til.

Traenerne pa DBUs Fodboldskole er en
god blanding af ungdom og rutine
Uanset undervisningsmaterialerne og
alle velmenende ord, sa er der heldigvis
en stor portion af de basale elementer,
der stadig er gode solide hjgrnestene i
vores Fodboldskolekoncept. Den kends-
gerning, at vi har en del treenere og
ledere, der har veeret med hos os i en
arraekke er medvirkende til at sikre en
fornuftig overlevering af den forngdne
information til nye treenere og ledere.

>>




Vi opfordrer naturligvis folk, der er med
for allerfgrste gang, til at kigge vores
undervisningsmaterialer og de udsendte
informationer grundigt igennem.

| fodboldens verden er vidensdeling et
absolut must. Det er fuldt lovligt, ja der
opfordres faktisk ligefrem til, at man som
traener deler sine pvelser og erfaringer
med hinanden og dermed ogsa besidder
en naturlig nysgerrighed for at tilegne sig
ny viden, nye gvelser indgangsvinkler til
treeningstemaer mm.

En del treenere kommer til at arbejde
sammen med en trenerassistent. Her vil
det i hgj grad vaere naturligt og ned-
vendigt at uddelegere arbejdsopgaver,
sa assistenten ogsa oplever at fa tildelt
ansvar, og gerne med bgrnene som
‘vindere’, ved eksempelvis at udfgre en
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gvelse i sma grupper med deraf fglgende
flere boldbergringer pr. spiller, samtidig
med at der nu er flere gjne til at se pa
deres fodboldspil, og instruere dem i de
tekniske faerdigheders udfgrelse.

Vi forventer at alle treenere, assistenter
og ledere er loyale over for Fodboldsko-
lekonceptet og saetter en zere i at give
de deltagende bgrn en s god, sjov og
lererig fodboldoplevelse som muligt!

Fodboldtraening

En model for traenerens virke ser sledes
ud: Opfatte/vurdere, Beslutte/aendre,
Udfgre/aktivere

Treeneren er hele tiden i den situation, at
han/hun skal overveje, hvorfor en detalje
lykkes eller mislykkes, sa spillernes og
holdets muligheder forbedres. Desuden
skal man overveje, hvornar og hvordan
der skal gribes ind, eller om der ikke skal
gribes ind.

Traeneren

1 Opfatter: bl.a. at Peter skgd ved siden
af malet, da stpttebenet var placeret
knap en halv meter fra bolden.

2 Vurderer: at arsagen til, at Peter skad
forbi var, at stgttebenet var for langt
fra bolden.

3 Beslutter: at specialtraene Peter naeste
gang i afslutninger med vejledning i-
og fokus pa stettebenets placering.

4 Udfgrer/formidler: at specialtraenin-
gen foregar som besluttet.

5 Opfatter: bl.a. hvordan Peter nu skyder.

6 Vurderer...

0osV.

Vejledning

Det er vigtigt, at man som traener sprger
for, at der er kvalitet i de vejledninger/
anvisninger, der gives under traenin-
gen. Spilleren skal have mulighed for at
forbedre sine faerdigheder. Ved en gvelse
med spark kunne eksempler pa gode
vejledninger veere:

« »Placer dit stgtteben
taettere pa bolden«.

« »Sprg for naeste gang at

straekke din vrist«.

»Se pd bolden —og ram den

sa lige midt pa«.

 »Du ramte bolden med ydersiden af
vristen, og derfor gik den ved siden af«.

Det kan ogsa vaere en god idé at stille
spilleren spgrgsmal som f.eks.: »Hvorfor
gik bolden ved siden af malet?« —for at
fa spilleren til at vurdere/ taenke over,
hvad der gik galt. Dette kan veere specielt
hensigtsmaessigt, nar spilleren har kend-
skab til de enkelte instruktionsmomen-
ter/fokuspunkter.

Instruktion og feedback

Bemaerkninger som »KOM IGEN«, »GODT
NOK« osv. kan veere glimrende til at op-
muntre, men de giver ikke spillerne mu-
ligheder for at forbedre! Inden traeningen
skal du overveje:

+ Hvordan skal spillerne instrueres?

+ Hvor og hvornar skal de have besked?

« Huske at forklare kort og tydeligt.

+ Huske at vise (og spare mange ord).

- Huske at tage hensyn til vind, regn muv.

Hvordan kan man sa bedst instruere

spilleren/spillerne?

+ Give dem personlig vejledning mens
spillet foregar (eventuelt teet pa spil-
leren).

+ Treekke ham/hende til siden
og vise/forklare.

« Stoppe spillet sa alle kan fa at vide,
hvad der menes.




Ugeprogram

Velkomst
Gruppeinddsling Foot
Navnelege/Smaspil ootwork Footwork Footuw
ork
Navneieq Footwork
TraEningspas | Traeningspas | TraEningspas | Traningspas |
Traeni i
m TraEningspas 2 (eventuelt Traningspas 2 Trani

Traningspas 3

" andag |

5.00-9.45

+ Sporge spilleren om hendes/hans
mening og laegge op til dialog.

Traningspas |

Traeneren skal altid huske

+ At holde fast i spillets/pvelsens tema.

- At veere engageret og vise det med
krop og sprog.

13.45-15.00 Sjov og Show

.

Traningspas 3 Traningspas 3

« At bevaege sig omkring baneomrddet,
sa alle spillere fpler naerhed.

« At have gvelser og spil nok til
treeningslektionen.

« At samle spillerne efter traeningen
og traekke hovedpunkter op og legge
op til naeste samling.

+ At gdidialog med spillerne om
treeningen.

Den geniale gvelse findes ikke — kvalite-
ten af treeningen afhaenger af din indsats
og engagement!

Du kan derfor ogsa bruge modellen
fra for pa din egen traening, nar du har
gennemfgrt en traening, kan du reflektere
over det du sa... hvad virkede/virkede
ikke?... fik spillerne lzert det de skulle?...
blev temaet tydeligt for dem?... Kan du
a@ndre noget ved din traening/metode der

vil gpre naeste traening bedre?... Du kan
med andre ord ogsa: Opfatte/vurdere,
beslutte/aendre, udfgre/aktivere din egen
indsats som traener og din traening...

Vis —forklar — vis
En god forevisning af f.eks. et spark kan
erstatte mange ord. Sgrg derfor for at vise
detaljerne. Herefter saettes deltagerne
hurtigst muligt i gang. Efter passende
tidsrum stoppes gvelsen, deltagerne far
forklaring samt endnu en forevisning,
hvorefter pvelsen saettes i gang igen.
Generelt kan man maske sige at de
yngste nemmest forstar dét, de ser
—mens de aldre ogsa gerne vil hgre
forklaringer.

Kom godt i gang — leer gruppen at kende
At kende navnene pa de nye mennesker,
man skal tilbringe en Fodboldskoleuge
sammen med, er som udgangspunkt en
rigtig god forudsaetning. | det efterfgl-
gende har vi givet et par bud pa, hvordan
man kan lzere og lagre en stor maengde
navne pa en effektiv og samtidig mor-
som vis:

1. Navnerepetition

« Deltagerne sidder i hesteskoform eller

i rundkreds.

Den fgrste skal sige sit navn og for-

taelle kort om sig selv.

- Den naeste siger denne persons navn,
sit eget samt fortaeller kort om sig selv.

« Den tredie siger fgrste og anden per-
sons navn og fortaeller kort om sig selv.

« Dette fortseettes der med, til man har

vaeret hele kredsen rundt. Pa denne
made repeteres navnene sa mange

gange, at man har lettere ved at huske
dem, og bgrnene er bedre til at huske
billeder (ansigter) end ord.

2. Kaste/sparke bold

« Alle starien cirkel. En fodbold kastes
rundt i kredsen pa kryds og tvaers. Den,
der kaster bolden, skal samtidig rabe
sit navn og sige navnet pa den person,
bolden kastes til.

Variationer

« Bolden skal have vaeret hos alle, inden
den samme person kan fa bolden 2.
gang.

- Der kan bruges flere bolde pa en gang.

- Spillerne kan bevaege sig rundt pa et
afgreenset omrade.

« Spillerne kan sparke bolden til hinanden.

3. Fangeleg

Fangeleg med én, evt. to, fangere (deres
navne skal siges fgrst). Man har "helle’,
hvis man star med en anden spiller i
handen og kan sige vedkommendes
navn! Kan man ikke, bliver man fanger.
Spillerne kan ogsa fanges, hvis de bergres
under lgb.

4. Smaspil

« Der spilles 2:2 eller 3:3. Spillerne
praesenterer sig kort ved navn for
hinanden. Nar der afleveres i smakam-
pen, skal navnet pa den spiller, man
afleverer bolden til, siges hgjt.

+ En naturlig udvikling vil vaere, at spil-
lerne hurtigt begynder at kalde pa
hinanden for at fa bolden.

« Der spilles meget korte kampe og laves

nye sma hold efter hver kamp.



Opvarmningsismast —

FooTORYS

Vi hariar valgt at alle dage pa fodbold-
skolen startes med et opvarmningstema
kaldet Footwork.

Dette mener vi gar godt i spaend med
selve traeningstemaet 'Landsholdet’, hvor
de tekniske feerdigheder, som landshol-
dets spillere skal besidde, treenes. Det er
nemlig seerdeles vigtigt at den moderne
fodboldspiller er hurtig pa fedderne,
uanset hvilken plads pa banen han eller
hun skal spille.

Opvarmningsgvelserne er meget
kort beskrevet her i temahaeftet. Dette
skyldes at du vil kunne se filmklip af de
enkelte gvelser pa vores hjemmeside,
hvilket vi har vurderet mere brugbart
end en lang beskrivelse af de enkelte

k

pvelser, som ikke er sa komplicerede, som
nedenstdende program maske kan give
indtryk af. @velserne er nummererede,
og vil blive gentaget i Igbet af ugen, sa
spillerne fredag morgen forhabentlig vil
kunne alle gvelserne.

Filmklippene, som indgdende vi-
ser mange af de ting, der traenes i FC
Nordsjzellands talenttraening, er venligst
udlant fra en helt ny DVD udgivelse af
Carsten Dohm.

Her er fokus pa udviklingen af den
enkelte spillers hurtighed med og uden
bold og evnen til at udfordre i1 mod 1
situationer.

Skulle du selv have nogle lignende
gvelser, som ogsa traeener hurtige fgdder,

er du selvfglgelig velkommen til at bruge
dem ogsa/i stedet.

I nogle af gvelserne skal koordinati-
onsstigen bruges —den finder du i arets
materialesaet!

Du finder klippene her:
www.dbu.dk/footwork




Footwork

Mandag

Fodboldkoordination:

1. Ta pa bold

Spillerne star pa det ene ben, mens de
med den anden fods ta pa boldens top
ruller i sma cirkelbevaegelser. @velsen
laves dernaest med modsatte ben.

2. Fodsal pa bold

a. Enkelt fod
Spillerne star pa det ene ben og saetter
den anden fods fodsal pa boldens top
og dernaest tilbage i graesset (gen-
tages). @velsen laves dernaest med
modsatte ben.

o

. Dobbelt fod
Som a, men nu med skiftevis hegjre og
venstre fodsal pa bolden (kan laves
bade med og uden mellemskridt).

3. Inderside til inderside
Spillerne spiller sma "afleveringer’ fra
inderside til inderside.

4. Inderside — fodsal (kombination)
Skiftevis pvelse 2 og 3 (se ovenstdende)

DBUs Fodboldskole * Temahafte 2008

5. Traek fodsal — spil vrist

Spillerne traekker bolden tilbage med
fodsalen og spiller den meget lidt fremad
med vristen af samme fod (gentages).
@velsen laves fgrst med den ene fod
alene, og bagefter med den anden fod
alene.

6. Trek fodsal — spil inderside

Som 5., men nu spilles bolden lidt fremad
med indersiden i stedet. @velsen laves
forst med det ene ben, og bagefter med
det andet ben.

Koordinationsstigen (gvelser uden bold):

1. Enkelt fod
Spillerne Igber igennem stigen, med en
fod i hvert felt (skiftevis hgjre og venstre).

2. Dobbelt fod

Spillerne Igber igennem stigen, med
bade hgjre og venstre fod i hvert felt
(husk at starte med bade hgjre og ven-
stre fod).

3. In and out

Spilleren star pa den ene side af stigen,
med siden af kroppen mod Ipberetnin-
gen. Forreste fod saettes skrat ind i stigen,
hvorefter den anden fod saettes i samme
felt. Derefter bagleens ud igen med fgrste

ben og derefter andet ben. (eks. Spilleren
star pa venstre side af stigen med ven-
stre side mod Ipberetningen. Venstre ben
saettes skrat ind i stigen, derefter hgjre
ben i samme felt. Venstre ben traeder
baglaens ud af stigen, hgjre ben ligesa.)
Osv...

4. Fodfinte

Spilleren star ved siden af stigen, med
front mod Ipberetningen. Naermeste fod
seettes ind i stigen. Der steppes pa stedet
med modsatte fod, derefter tages foden
ud af stigen igen. Fjerneste fod traeder
frem ved siden af naeste felt pa stigen,
teetteste fod fplger med. Der steppes én
gang med flerneste fod, hvorefter naer-
meste fod traeder ind i stigen igen (nu i
naeste felt).

5. Kropsfinte

Spilleren star pa den ene side af stigen,
med front mod Ipberetningen. Naerme-
ste fod saettes i stigen, derefter flerneste
fod i samme felt. Nu saettes fgrste fod
skrat ud af stigen, derefter saettes den
anden fod tilbage ind i stigen (nu i naeste
felt) osv. S spilleren hele tiden "krydser’
stigen pa sin vej frem.

>>
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Tirsdag
Fodboldkoordination: (se Mandag)

1. T pa bold
2. Fodsal pa bold

a. Enkelt fod

b. Dobbelt fod
3. Inderside til inderside 1. Alm. forlaens Igb (fokus pa armtraek) 5. Diagonal bevaegelser
4. Inderside — fodsal (kombination) Spillerne Igber pa skift forleensipb igennem  a Forlaens — Spillerne stepper diagonalt
5. Traek fodsal — spil vrist banen (husk fokus pa armtraek og knaelgft). til kegle, derefter sidestep til keglen
6. Trek fodsal — spil inderside ved siden af. Derefter igen diagonalt

osv. (pvelsen laves derefter med start i
modsatte side)
b. Baglaens —Som a., bare baglaens...

Onsdag

Fodboldkoordination:

2. Baglaens Igb

a. Alm. Ipb —Spillerne Ipber pa skift al- 7. Trek fodsal spil inderside
mindeligt bagleenslgb igennem banen.  (skiftevishgjre og venstre fod)

b. Skip — Spillerne Igber baglaens med Som Fodboldkoordination 6, blot med
gadedrengehop’. skiftevis hgjre og venstre fod.

8. Traek fodsal spil vrist

(skiftevis hgjre og venstre fod)

Som Fodboldkoordination 5, blot med
skiftevis hgjre og venstre fod.

3. Sidestep

Spillerne Igber gennem banen med siden
af kroppen forrest i sma hurtige step
(husk at fa begge sider med)

9. Fodsalsrulning (inderside til yderside)
Spillerne star pa et ben, og ruller med
den anden fods fodsal bolden fra inder-
side til yderside (pvelsen laves dernaest
med det modsatte ben)

Koordination og bevaegelse:
Lav to 'Ipbebaner’ med toppe —tre meter

10. Fodsalsrulning pa tvaers

(skiftevis hgjre og venstre fod)

bred og med kegler fremad for hver g m 4. Skip — forlaens Som 9, men nu med skiftevis hgjre og
indtil 18- eller 27 m — (del gruppeni2—én  Spillerne lpber forleens med 'gadedrenge-  vestre fodsal, saledes at spiller og bold
bane hver) hop’lige opad. bevaeger sig fra side til side.




1. Fodsalstraek pa tvaers i rytme:

a.5-10
Som 10, men nu spilles bolden fra
inderside til inderside indtil 5.berpring,
hvor bolden traekkes med fodsalen.
Herefter igen inderside til inderside
indtil 10. bergring, hvor bolden med
den anden fodsal traekkes tilbage til
startpositionen igen (gentages).

b.4-9
Som a., men nu trekkes med fodsal pa
hhv. 4. 0og 9. bergring.

c.3-6
Som b., men nu traekkes med fodsal pa
hhv. 3. og 6. berpring.

Koordinationsstigen
(ovelser uden bold):
(se mandag)

1. Enkelt fod
2. Dobbelt fod
3.In and out
4.Fodfinte

5. Kropsfinte

Koordinationsstigen (med bold):

6. Enkelt fod gennem stigen

+ dribling bagefter

Spillerne lgber gennem stigen med en
fod i hvert felt. Efter stigen ligger en bold,
som skal dribles 5 meter ud til en kegle
og tilbage pa plads, sa naeste spiller kan
‘overtage’

Torsdag

Fodboldkoordination: (se onsdag)

7. Traek fodsal spil inderside
(skiftevis hgjre og venstre fod)
8. Traek fodsal spil vrist
(skiftevis hgjre og venstre fod)
9. Fodsalsrulning (inderside til yderside)
10.Fodsalsrulning pa tvaers
(skiftevis hgjre og venstre fod)
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1. Fodsalstraek pa tveers i rytme:
a.5-10
b.4-9
c.3-6

Koordination og bevaegelse:

6. Indadferer

Spillerne Ipber med siden til gennem
banen og lgfter bagerste ben og fgrer det
i en drejende bevaegelse forrest (nu ven-
der de den anden side) herefter samme
bevaegelse med modsatte ben osv.

7. Udadfgrer

Spillerne stepper diagonalt fra side til
side med fronten i banens retning. Pa
forste step Ipftes benet og feres udad.
Nar spilleren er pa modsatte linje, Ipftes
modsatte ben osv.

8. Kombinationer af Igb

a. Sidelaens-diagonal
Spillerne stepper forst sidelzens til keglen
ved siden af, derefter diagonalt fremad
til naeste kegle i modsatte side af banen
osv. (laves med start fra begge sider)

b. Baglaens-diagonal

9. Stigningslgb

Spillerne Igber almindeligt forlaenslgb,
men gger farten ved hver kegle (dog ikke
til fuld spurt).

Fredag

Fodboldkoordination: (Spillerne laver
nu alle de kendte gvelser i traek)

1. Ta pa bold
2. Fodsal pa bold
a. Enkelt fod
b. Dobbelt fod
. Inderside til inderside
. Inderside — fodsal (kombination)
. Traek fodsal — spil vrist
. Traek fodsal — spil inderside
. Traek fodsal spil inderside
(skiftevis hgjre og venstre fod)
. Traek fodsal spil vrist
(skiftevis hgjre og venstre fod)
9. Fodsalsrulning (inderside til yderside)
10. Fodsalsrulning pa tveers
(skiftevis hgjre og venstre fod)
1. Fodsalstraek pa tvaers i rytme:
a.5-10
b.4-9
c.3-6

Koordinationsstigen
(ovelser uden bold):
(Se Onsdag)

1. Enkelt fod
2. Dobbelt fod
3.In and out
4. Fodfinte

5. Kropsfinte

Koordinationsstigen (med bold):

6. Enkelt fod gennem stigen
+ dribling bagefter




Offensiv Midtbanespiller:
» Pasningsstaerk
» Driblestaerk

? » Afslutningssikker

Kantspiller:
» Driblestaerk
» Hurtig

» Gode indleg

Forsvarsspiller:
» Hovedspilsstaerk
» Pasningsstaerk
» God 1. bergring

Torsdag:

Angriberen:
» Boldfast

» Afslutningssikker
» Hovedstgdsstaerk

Kontrollerende midtbanespiller:
» Pasningsstaerk
» Spilbar

» Gode vendinger
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Tra&ningsseddel pa DBUs Fodboldskole

Dato:

Tid: Sted: Hold:

Modul

Treeningsemne Spil/svelser Instruktionspunkter Materialer

Bemaerkninger:

Qvelse/spil:

Qvelse/spil:

Signaturfoklaring:

Lgbebane
Dribling

Aflevering
Afslutning

Pauseaktiviteter:

Husk at have pauseaktiviteter klar!

Pause 1:

Pause 2:
Pause 3:
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Dribling Pause 1:
Aflevering Pause 2:
Afslutning Pause 3:
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Dato: Tid: Sted: Hold:

Modul Treeningsemne Spil/gvelser Instruktionspunkter Materialer

Bemaerkninger:

Qvelse/spil: QDvelse/spil:
Signaturfoklaring: Pauseaktiviteter:
Lpbebane Husk at have pauseaktiviteter klar!
Dribling Pause 1:
Aflevering Pause 2:
Afslutning Pause 3:
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Traeningspas 1

1) Spillerne stiller sig i grupper af 2
overfor hinanden med ca.10—15m
i mellem dem. Der afleveres mellem
keglerne til makker, der traekker bolden
ud til siden for keglerne og afleverer
tilbage til makker mellem hans kegler.
Progression: Begge ben og lad 1. berg-
ring vaere med yderside hhv. inderside.
Fokus: Praecision —fart i bolden — kor-
rekt inderside: Stptteben, 9o grader pa
sparkeben. Varighed 15 min.

2)4 08 4.

Asspiller til Bii firkant. Han traekker bol-
den ud af firkanten og spiller til Aigen.
Efter modtagelse dribler A fremad og
spiller dybt til C ved kegle. A Igber i
midten og B Ipber til A’s start. Progres-
sion: Begge ben og yderside/inderside
1. bergring. Fokus: Praecision — bevae-
gelse efter aflevering. Varighed 15 min.

3) 8 spillere.
Der laves 1 firkant pd 5 x 5 m. Udenom
den laves endnu en firkant pa 10 x 10
m. | inderste firkant stilles en spiller. |
naeste firkant 2 modspillere og yderst
5 spillere. Det gaelder for de fem om at
spille til den ene inderst uden de to far
fat i den. De to ma kun Igbe i ‘graven’.
Efter passende tid byttes. Progression:
mindre firkanter. Tre forsvarsspillere.
Efter aflevering ind til den ene, skal den
spilles ud til en anden udenfor firkant,
sa der kommer en vinklet aflevering.
Fokus: Fart i aflevering — Ipb efter af-
levering (de fire er ngdt til at flytte sig
meget for at skabe abninger).
Varighed 20 min

4 Frit spil 4:4.
Varighed 20 min.

1) Spillerne er sammen fire og fire. A og
B ved 1. kegle. C ved kegle 10 m vaek og
D ved sidste kegle 10 m fra C’s kegle. A
spiller C, der laegger af og A Ipber frem
og spiller lang flad aflevering til D. A
og C bytter osv. Progression: Laengere
afstand mellem kegler, sa det lange
spark bliver halvtliggende. Fokus: Lpb
efter aflevering — sparket: stgtteben
hhv inderside og halvtliggende — hvor-
dan rammes bolden ved inderside og
halvtliggende? Varighed 15 minutter

2) Der spilles 4:4 med 8 bander. Det
gaelder om at holde bolden i egne
reekker. Progression: Man ma ikke spille
samme spiller som man far den fra.
Bander ma ikke spille til bander. Fokus:
Lob efter aflevering. Praecision i afleve-
ring. Varighed 15 minutter.

>>
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2) 2 grupper af 8 i en firkant med kegle i
midten. Afstand ca. 15 m mellem keg-
lerne. To spillere starter med at drible
mod midterkegle. Ved keglen vendes
skarpt 9o grader og der dribles ned
og afleveres til makker, der dribler osv.

Progression: Bestemte vendinger: Zi-

3) Der spilles 4:4 pa 4 keglemal. Der kan dane —trzaed over. Efter vending dribles
scores ved at spille bolden gennem ikke til medspiller, men man spiller en
malet til makker bagved. Progression: bande. Alle 4 kan starte samtidigt. Fo-
Makker skal efter modtagelse spille kus: fart efter vending. Skarp vending.
ny spiller. Man ma ikke score i samme Varighed 20 minutter. Husk at kgre
mal, som der lige er scoret i. Fokus: Igb begge veje, sa begge ben bruges.

efter aflevering. Hastighed i afleverin-
gen. Varighed 15 minutter.

4)Spil 8 mod 8 frit spil, eller 2 grupper af
4 mod 4.

Traeningspas 3

3) Der spilles 1:1i 2 grupper af 8 spillere.

1) Spillerne er sammen 4 og 4. A spiller Spillerne star 10 m fra hinanden. Til hver
B og bliver derefter passiv forsvarer. B side er en kegle 10 m. vaek. A spiller B,
udfordrer og spiller C, og bliver derefter der skal score pa en af de to kegler. A
passiv forsvarer osv. Progression: be- bliver efter aflevering forsvarer. Progres-
stemte finter saettes pa: Zidane, Traed sion: bestemt finte giver dobbeltscoring
over osv. Fokus: fart — overraskelse — (Zidane f.eks). Fokus: Fart — overraskelse.

tyngdepunktet. Varighed 15 min. Varighed 15 minutter.




Tirsdag:

TrzEningssvelsss Nl
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Traeningspas 1

1) Sammen 1:10m 1 bold. Dribling mellem

to linier — afstand 15 meter. Lav det 3 4:4, der spilles pa et 40 x 30 meters

som en konkurrence mellem grup-
perne —hvem kommer fgrst. Spgrg ind
til hvilken teknik de har brugt — korte/
lange treek. Lav om pa afstandene
(kortere eller lzengere) og lad spillerne
se om den samme teknik stadig er den
rigtige. Endelig lad grupperne ga sam-
men to og to og se om der er nogen af
grupperne, der kan drible afstanden
hurtigere end en aflevering. Fokus vil
veere pa: Leengden pa de enkelte traek
afhaenger af afstanden til naermeste
modstander. Kort afstand = korte traek,
lang afstand = lange traek. Kig op nar
du dribler, sa du kan se hvor der er
plads. Vurder om det er bedst at drible
med bolden eller at aflevere.

2) Fgrst starter gruppen i to sma grup-
per af 8, der opstilles en bane som vist
pa billedet (to felter af 20x20 og for
hver ende er der opstillet en kegle 10
meter fra feltet). Der udpeges i hver
gruppe to spillere som starter i hvert
sit felt. De ma ikke forlade feltet, for de

har erobret en bold eller faet en af de
andre spillere til at drible uden for fel-
tet. Nar spillerne er kommet igennem
felterne skal de runde om keglen og sa
starter gvelsen forfra.

Niveau op: lav felterne mindre eller lav
et felt mere. Endelig kan der komme to
forsvarsspillere i hvert felt.

Niveau ned: felterne laves stgrre eller
der er kun et felt med en forsvarer.

areal. Bolden skal dribles over mod-
standerens baglinie.

Niveau op: Lav arealet mindre til eks.
30x30 eller 40x20 — hvilket ville saette
stgrre krav til driblerens evne til at
holde bolden tzet til fedderne.

Niveau ned: Lav arealet stgrre til eks.
40x40 eller 5ox30 — dette vil give drib-
leren mere plads og ggre det svaerere
for forsvaret at lukke rummene ned.

Traeningspas 2

5



DBUs Fodboldskole ¢« Temahafte 2008

Traeningspas 2 (fortsat)

Der arbejdes med det halvtliggende
vristspark.

1) Spillerne er sammen 1:10m en bold. De
star med 15-25 meters afstand afhaen-
gig af niveau. Det er vigtigt at afstan-
den ikke bliver for stor, sa spilleren
kan bruge alt sin koncentration pa at
sparke teknisk i stedet for at fokusere
pa laengden i sparket. Der sparkes til
ded bold.

Niveau op: Pg afstanden mellem
spillerne eller bed dem om at sparke
til ikke dod bold —det vil sige at de
arbejder med 2-3 bergringer —en taem-
ning, en bergring og et halvtliggende
vristspark.

Niveau ned: Afstanden mindskes eller
spilleren far lov til at lzegge bolden op
pa en top, saledes de nemmere kan
komme ind under bolden.
Fokuspunkterne vil veere: Tillpbet

skal vaere skrat. Stor afstand mellem
stgtteben og bolden. ’SIa graes’ med
storetaen pa sparkebenet.

2) Sammen 2:2 i to felter af 30x20. Den
ene spiller placerer sig ved baglinien
og den anden ved midterlinien. Der
sparkes fra baglinie til baglinie. Nar
spilleren pa baglinien modtager
bolden teemmes den og spilles ind til
spilleren i midten, som spiller bolden

lidt til hgjre for spilleren pa baglinien
(ved hgjrebenet spiller —omvendt ved
venstrebenet spiller). Bagliniespille-
ren Ipber direkte til bolden og sparker
den over til den anden bagliniespiller.
Efter 5 halvtliggende spark byttes der
opgave mellem de to spillere i felterne.
Niveau op: Her spiller spillerne med 1-2
bergringer. Hvis der er kvalitet nok kan

de lave gvelsen sdledes at de spiller ude-

lukkende med én bergring i alle spark.
Niveau ned: Her skal bolden ligge stille
for den spilles. Endvidere er det vigtig
at bade bagliniespiller og spilleren i
midten er placeret centralt pa linien
inden der afleveres til hinanden.
Spillet kan ggres lidt konkurrenceprae-
get ved at lade hvert hold sparke 2x5

spark, hvor modstanderen far point nar
man sparker bolden ud af firkanten en-

ten pa det halvtliggende spark eller pa
de indbyrdes afleveringer i firkanten.

3) Der spilles 8:8 pa en % banehalvdel. |

hver side af banen er der lavet en groft
som er 5 meter bred. | denne grgft ma
forsvarsspillerne ikke ga ind. Angrebs-
spillerne har 4 bergringer til at sla et
indlzeg — bruger de 5 er der frispark til
modstanderen. Bolden ma dog ikke
ligge stille — sa er der frispark til det
forsvarende hold.

Niveau op: Grpften ggres mindre eks. 3
meter. Reducer antal bergringer ned til
2, ved 3 bergringer ma de blive presset
i groften af forsvarerne. Hvis en spiller i
groften spilles fri med et halvtliggende
og holdet efterfglgende scorer efter

indlaeg taeller scoringen dobbelt. Ende-
lig er angriberne kun fredet i groften
pa modstanderens banehalvdel.
Niveau ned: Grgften ggres bredere eks.
8 meter. Saet antallet af bergringer op i
groften. Bolden ma ligge stille.

Traeningspas 3

1) 4 spillere gdr sammen om 2 bolde og

danner en diamantform. De to spillere i
enderne har hver en bold. De spiller de to
spillere pa kanterne som vender og spil-
ler bolden til den modsatte ende af dia-
manten, hvorefter de modtager bolden
fra samme spiller igen. (A>B->C>B-A).
Efter 6 vendinger byttes der roller. Husk
af fa vendt med begge ben. Der er fokus
pa kroppens placering — halvvendt til
den side som der gnskes vendt til.

2) Der spilles 8:8 i et tre zone spil. For at

score skal angriberen falde ned i mid-
terzonen og modtage bolden og vende
med den. Nar det sker, er der dbnet
for scoring. Man kan lade alle spillere
kunne komme fra angrebszonen og
spge ned og foretage vending.

3) Frit spil 8 mod 8 eller 4 mod 4.i 2 grupper.




Onsdag:

Trz=ningssvelsss
for forsiaiEs-

SISIEETFEN

Traeningspas 1
Der arbejdes med 1:1 situationer.

1) Spillerne gar sammen to og to. Der
laves en firkant pa 20X20 meter hvor
hjgrnerne er keglemal pa 3-5 meter.
Her spilles der 1:1 mod diagonalmalet.
Spilleren med bolden spiller modsta-
ende spiller og Ipber ud og spiller 1:1.
Der scores hvis offensiv spilleren drib-
ler gennem malet. Alle andre situatio-
ner vinder forsvareren ogsa ved at hold
modstanderen 10 sek.

Niveau op: firkanten laves stgrre
(30X30) og keglemalene laves mindre
(2-3 meter).

Niveau ned: firkanten laves mindre
(15X15) og keglemalene laves stgrre
(5-7 meter). Fokuspunkterne vil veere:
Skratstilllet saledes at forsvareren

kan tvinge angriberen til den ene

side. Nede i knze og fedder der peger i
Ipberetning — mod eget mal. Fokuseret
pa bolden. Det vigtigste er at vinde tid
—ikke altid at vinde bolden.

2)1:1 pa kegler
Niveau op: lang afstand mellem keg-
lerne og mellem banerne.
Niveau ned: kort afstand mellem keg-
lerne og mellem banerne.

3) Spillerne er sammen 2 og 2. De har
hver et keglemal pa 3-5 meters bredde.
Ved malet ligger der 2 drikkedunke og1
vest. Disse er holdets tre liv. Hvert hold
starter med 1 bold og vaelger en som er
offensiv og en som passer malet. Nu
spilles der alle mod alle og spillet stop-
per ferst nar et hold ikke har flere liv.
Man mister et liv hvis der bliver scoret
pa ens mal. Den scorende spiller skyn-
der sig hjem med et ekstra liv til holdet.
Er den offensive spiller pa vej hjem med
et liv sa er holdet stadig med, men har

han ikke noget liv nar holdets sidste liv
er vaek sa stopper spillet.

Niveau op: malene bliver stprre og der
kommer et liv mindre, sa alle hold har
2 liv.

Niveau ned: malene bliver mindre og
der kommer et liv mere, sa alle hold
har 4 liv.

Traeningspas 2
Der arbejdes med 1. bergring

1) Spillerne er sammen to ogtoomen

bold, der skal veaere ca. 5 meter mellem
spillerne. Fgrst spilles der 5 bolde fra A
til B, som B laver en god fgrste bergring
pa rundt om en top og spiller bolden
tilbage til A. Efter de har byttet opgave
kaster A bolden til B som tager sin 1.
bergring i luften rundt om toppen og
spiller en flad bold til A. Efter de igen
har byttet opgave kaster A en bold til

B som rammer jorden ca. % meter fra
B, som teemmer rundt om toppen og
spiller en flad bold tilbage til A.
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Fokuspunkterne vil vaere kroppen bag
bolden. Deempe boldens fart. Spille
bolden med den stgrst mulige kontakt
flade.

Niveau op: A spiller henholdsvis hur-
tige bolde eller bolde som i luften har
stejle baner, saledes at B far mindre tid
til sine valg af 1. bergring. Afstanden
mellem spillerne kan ogsa laves min-
dre ca. 3 meter — giver ogsa mindre tid
til valg af 1. bergring.

Niveau ned: A spiller bolden langsom-
mere eller kaster bolden hgjere op i
luften, sa B far mere tid til sit valg af
1.bergring. Den laengere tid kan ogsa
opnas ved at lave afstanden mellem de
to spillere lengere ca. 7 meter.

2) Spillerne gar sammen 4 og 4 eller 3 og
3 som det passer i gruppen. Ovensta-

ende bane szettes op. A spiller bolden

til B, og Igber hurtigt ned mod ham
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og presser ham, dog uden at forspge
at takle eller vinde bolden. B tager pa
sin 1. bergring bolden med til den ene
eller anden side foran keglerne. P3 2./3.
bergringen spiller B sa C som star klar
til at modtage bolden og starte gvelsen
forfra.

Niveau op: Afstanden mellem A og B
mindskes og A ma, hvis han kan na det
mellem keglerne stjzele bolden. Dette
giver B mindre tid til sin 1. bergring og sit
valg. Det kan ogsa indsaettes endnu et
saet toppe som markerer den maksimale
leengde af fgrste bergringen. Sa kan de
3-4 spillere i gruppen se hvem der kan
holde bolden mellem keglerne og der-
ved lave noget konkurrence ud af det.
Niveau ned: Afstande mellem A og B
pges, saledes at B ikke fgler sig presset
af A og bedre kan koncentrere sigom
sin 1. bergring.

3) Der spilles 4:4 pa et areal af 40x40 me-
ter. Der spilles med to bergringer, for
at spillerne bliver bevidste om deres 1.
bergring. Spillet handler om at holde
bolden i egne raekker. Der gives point
efter fglgende princip:

10 afleveringer = 1 point
18 afleveringer = 2 point
25 afleveringer = 3 point
30 afleveringer = 5 point

Hvis et hold fx laver 21 afleveringer for
bolden brydes sa har holdet 2 point.
Ideen er at jo flere afleveringer man
kan spille, jo nemmere skal det vaere

at lave point. Hvis holdet taber bolden
taelles der forfra.

Niveau op: Arealet laves mindre til

eks 30X30 meter. Spille 5:5 pa samme
areal, eller indfgre en regel om at
bolden ikke ma ligge stille mellem 1. og
2. bergring

Niveau ned: Arealet laves stgrre til eks
50X50 meter. Eller der spilles kun 3:3

i arealet sdledes at spillerne far mere
plads. Endelig kan der indfgres en regel
om at man kun kan vinden bolden ved
at bryde en aflevering.



Traeningspas 1

1) Spillerne stilles ca. 10 meter fra malet.
De sparker direkte ind i malet. Fokus:
Lige tillpb — stgtteben taet pa bold -
sparkebenets knae over bold — spark
igennem bolden —land pa sparkebe-
net. Varighed 10 minutter.

2) Der stilles 1firkant op (5 x 5 m). 1 spiller
i firkant. A spiller B, der traekker bolden
ud af firkant og sparker pa mal. Pro-
gression: Finte inden spark. Fokus: Lige
tillpb — stgtteben taet pa bold — spar-
kebens knae over bold — spark igen-

nem bolden —land pa sparkebenet.
Varighed 15 minutter.

Torsdag:

TrzEningswvelser
for angriberen

3 Et keglemal stilles op. Bredde ca 3 me-

ter A spiller B, der Igber gennem malet
og laver 180 graders vending, tager et
til to treek og sparker pd mal. Progres-
sion: Vendingen er pa tvungen et-to
eller tre bergringer. Fokus: Lige tillpb

— stptteben taet pa bold — sparkebens
knae over bold — spark igennem bolden
—land pa sparkebenet. Varighed 15
minutter.

4)Der stilles en firkant (10 x 10 meter) op

udenfor straffesparksfeltet. A star-

ter ved keglerne laengst fra malet. B
pa straffesparksfeltet. A driblerind i
firkant og udfordrer B. B ma ikke Ipbe
udenfor firkanten, nar gvelsen er i
gang. Lykkes det A at komme ud mel-
lem de to endekegler afsluttes pa mal.
Scorer A, fortsaetter A med at veaere
angriber. Progression: B ma starte i
firkant. Fokus: Lige tillpb — stptteben

taet pa bold — sparkebens knae over
bold — spark igennem bolden —land pa
sparkebenet. Varighed 15 minutter.

5) Frit spil 4:4

Traeningspas 2

=
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Traeningspas 2 (fortsat)

1) Der arbejdes 4 og 4. A kaster til B, som
kommer Igbende og hopper op og hea-
der pa mal. Her kaster C bolden ud igen
til A, som sa kaster til D osv. Progres-
sion: prgv bade et- og tofodsafszet. Lad
spillerne finde frem til at etfodsafseet
er angrebsminded. Fokus: Spaend i nak-
ken —traek med armene — bgj i hoften.
Varighed 10 minutter.

2) Alle i gruppen arbejder pa samme mal.
Man kaster fra siden ind til spiller, der
kommer Ipbende og header. Progres-
sion: Lavt kast, s3 man er ngdt til at
prpve at flyveheade. Fokus: Spaend
i nakken —trek med armene — bgj i
hoften. Varighed 15 minutter.

3) Der laves en bane med 3 zoner. Kun
angribere ma vaere i scoringszonen.
Der kastes til hinanden. Man ma ikke

stjeele bolden fra en spiller, der har den
i haenderne. Man ma ikke lgbe nar man
har bolden. Man kan ugeneret fa lov til
at heade pa mal. Progression: Forsvarer
ma vaere i scoringszone. Fokus: Spaend
i nakken —traek med armene — bgj i
hoften. Varighed 15 minutter.

4)Frit spil 8:8 eller 4:4i 2 grupper

Traeningspas 3

1) Der stille et 'Y’ op i kegler. A spiller B,
der spiller A, der spiller pa kant til C,
der legger af til B, som spiller dybt
til C, der skyder pa mal. A lgber til Bs
plads og B til Cs plads. Progression:
Mulighed for at B ikke spiller A, men
vender og spiller C. Fokus: Lgb efter
aflevering — forfinte - lige tillgb — stgt-
teben teet pa bold — sparkebenets knae
over bold —spark igennem bolden
—land pa sparkebenet. Varighed 20
minutter

2) Vi fortsaetter i 'Y-et’. A spiller B, der
spiller A, der spiller pa kant til C, der
spiller D, der Igber i dybden. Progres-
sion: Valgmulighed for A (kan enten
spille C eller D) og B (kan ogsa frit
valge C eller D eller lade vaere at spille
A og vende og spille). Fokus: Lgb efter
aflevering — forfinte - lige tillgb — stgt-
teben teet pa bold — sparkebenets knze

over bold — spark igennem bolden
—land pa sparkebenet. Varighed 20
minutter

3) Stadig i 'Y-et’. A spiller B, der spiller A,
der spiller C, der spiller B, der spil-
ler D, som er Igbet i bue bagom C.
Progression: Valgmulighed for A (kan
enten spille C eller D) og B (kan ogsa
frit veelge C eller D eller lade veere at
spille A og vende og spille). Fokus: Leb
efter aflevering — forfinte - lige tillpb —
stptteben teet pa bold — sparkebenets
knae over bold — spark igennem bolden
—land pa sparkebenet. Varighed 20
minutter

4) Frit spil 8:8




Fredag:

1) Der spilles i ‘Ajax-firkanten’. Der spilles
fra A til B tilbage til A, der spiller C, der
spiller tilbage til B osv. Der kan saettes
forfinte (Ipbet som modtageren laver
vaek fra medspiller med bold, for sa at
vende og sgge ned mod medspilleren
igen) pa. Man kan ga videre med at

Asspiller B, der spiller tilbage til B, der
traekker den med udenom keglen, for
sa at spille C. Lgb altid i boldretning.
Husk at spille begge veje. Fokuspunk-
terne vil veere praecision i afleveringen,
stpttebenets placering og at lase i
anklen, nar man sparker.

TrzEningswvelssr
for den kontroll

Der spillesiY. A spiller B, der laegger
tilbage til A, der spiller kant C, der spil-
ler B, der spiller bande med C, der lgber
med bolden om bag A. A Ipber til B’s
plads, der Igber til C's plads osv.

3) Der stilles 2 firkanter op. En lille indeni
en stor. | den lille star en spiller. Udenom
star 2 forsvarere. Og yderst er 5 medspil-
lere til spilleren i midten. Det gaelder om
at spille spilleren i midten. Niveauet kan
saettes op ved at spille 4-+1:3.

1) Spillerne gar sammen to og to. Der

laves en firkant pa 20X20 meter, hvor
hjgrnerne er keglemal pa 3-5 meter.
Her spilles der 1:1 pa vendt spiller pa
eget keglemal. Bolden serves fra mod
satte gruppe. Spilleren med bolden
spiller modstaende spiller som Igber
ud og spiller 1:1 med sin makker. Der
scores hvis offensiv spilleren dribler
gennem malet. Alle andre situationer
vinder forsvareren ogsa ved at holde
modstanderen 10 sek. Der fokuseres pa
en skrastilllet stilling, sdledes at forsva-
reren kan tvinge angriberen til den ene
side. Nede i knze og fedder der peger i
Ipberetning — mod eget mal. Fokuseret
pa bolden. Det vigtigste er at vinde tid
—ikke altid at vinde bolden.

Niveau op: firkanten laves stgrre
(30X30) og keglemalene laves mindre
(2-3 meter).
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Niveau ned: firkanten laves mindre
(15X15) og keglemalene laves stgrre (5-7
meter)

2) Der spilles 2:2 i to firkanter, som vist
pa billedet. A spiller 1:1 mod C, mens B
er klar til at modtag bolden i naeste fir-
kant med D i ryggen. Sadan starter alle
situationer. Nar bolden er spillet ned
i C/D’s firkant kommer A og B med og
der spilles til enten dribling over bag-

linie eller til forsvar har vundet bolden
eller presset den ud over sidelinien.
Niveau op: Banen laves bredere og
laengere.

Niveau ned: Banen laves smallere. Og
A og B ma ikke ga med i naeste felt nar
bolden er spillet.

3) Der spilles 4:4 i to felter med
keglemal midt pa baglinierne.
Der er to spillere fra hvert hold
i hver firkant. De ma ikke //
forlade deres firkant. Der /"
spilles 10 min kampe /
hvor gruppen efter f
5 minutter bytter
opgave. Derefter
byttes der mod-
stander og der
spillesenny1o |
min. kamp. '
Niveau op: Bre-
dere og laengere
bane. En forsva-
rerma ga med i
angrebszone.
Niveau ned:
Bredden og
lengden af
banen for-
mindskes.

y
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