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FORORD

VELKOMMEN PA DBU FODBOLDSKOLE 2023!

Danmarks mest populaere fodboldskole er
tilbage med et brag! Solens straler skin-
ner pa banerne, graesset skyder i vejret,
spillerne traekker i deres nye tgj og du star
klar til at tage imod med abne arme. Vi er
begejstrede over, at du vil vaere med til at
gore arets fodboldskoler til en uforglem-
melig oplevelse.

NU ER TIDEN KOMMET

Malseetningen er altid den samme. Nemlig
at skabe magiske gjeblikke, vaekke falelser
og dyrke passionen for fodbold, sa du far
lyst til at komme igen ar efter ar - uanset
om du er spiller, assistent, traener eller leder.

For nogle spillere vil arets fodboldskole
vaere fgrste skridt i jagten pa landsholds-
dreammen, mens andre vender tilbage for
at genopleve sidste ars faellesskab og suc-
cesoplevelser. P4 DBU Fodboldskole er
ingen dramme for sma eller store til at ga i
opfyldelse. Ogsa selvom det blot kan vaere
for en stund indtil den naeste fodboldskole.

EN DEL AF NOGET ST@RRE

Du er en del af noget starre, nar du traek-
ker i traenertgjet pa DBU Fodboldskole. Vi
har frivillige assistenter, traenere og ledere
fra hele landet med pa holdet, som alle
onsker at gore en forskel for de mange
fodboldglade drenge og piger pa gron-
svaeren. Du er en del af et stort feellesskab
af fantastiske frivillige, som alle fortjener
et keempe klap pa skulderen for indsatsen,
bade pa og uden for traeningsbanen.

N@GLEN TIL FANTASTISKE OPLEVELSER
Vidste du, at treeneren er ngglen til fan-
tastiske oplevelser for spillerne? Du er
faktisk vigtigere for den gode oplevelse pa
DBU Fodboldskole end alt andet - uanset
om vi taler om vejret, holdkammeraterne,
ogvelserne eller frokosten. Du kan skabe re-
lationer til spillerne. Du kan skabe en god
og tryg stemning. Du kan skabe et sjovt
og leererigt traeningsmilje. Du kan samle

spilleren op, som har det svaert. Du kan
udfordre spilleren, som savner modstand.
Vi forventer derfor, at du kommer med
overskud, faglighed og masser af person-
lighed.

SA NEMT ER DET AT PLANL&AGGE DIN
TRANING

Traenerhaeftet indledes med en kort be-
skrivelse af, hvordan du far en god rela-
tion til spillerne pa dit hold og giver dem
den bedste og mest motiverende oplevel-
se af at veere pa fodboldskole. Stil dig selv
spargsmalet: Hvordan kan jeg bringe glae-
de, entusiasme og engagement ind i min
traenergerning? Det smitter af pa spillerne,
nar deres traeener emmer af positiv energi,
og omvendt.

Hvis forberedelsestiden er knap, har vi
lavet skraeddersyede traeningsprogram-
mer til dig. Du finder et overblik over bade
2-dages og 5-dages traeningsprogram-
met bagerst i traenerhaeftet. Ellers kan du
dykke direkte ned i traenerhaeftet pa side
12-97 og finde modulerne til en 5-dages
fodboldskole for de mellemste og aeldste
argange. Herefter folger et malrettet trae-
ningsprogram til en 2-dages fodboldskole
for de yngste pa side 98-136.

Du kan ogsa ga pa opdagelse i traener-
haeftet og designe dit helt eget traenings-
program, som passer til netop din gruppe
af spillere.

RIGTIG GOD FORN@JELSE

Vi haber du far nogle fantastiske dage
bade pa og uden for kridtstregerne, som
vaekker fglelser og skaber magiske gjeblik-
ke - sa bade du, spillere og alle de andre
frivillige far lyst til at komme igen naeste ar.

Rigtig god forngijelse.

DBU Fodboldskole



DIN ROLLE PA FODBOLDSKOLEN
GODE RAD TIL TRANEREN

Din vigtigste opgave som traener er at
inspirere, udvikle og underholde hver en-
kelt spiller, s& de far lyst til at deltage pa
DBU Fodboldskole igen. Traeningen skal
vaere sjov og pa spillernes praemisser. Du
giver spillerne den klart bedste oplevel-
se, nar du behandler dem som barn/unge,
og ikke som sma voksne. Mad spillerne pa
deres niveau og husk, at du ikke traener
Superliga lige nu. Husk pa, at man skal
kravle, far man kan ga. Giv spillerne tid og
mulighed for at udvikle sig.

BLIV EN SUCCES SOM TRANER
Traenerhaeftet og traenerlederen hjeelper
dig med at seette retningen for traeningen
pa DBU Fodboldskole. | Igbet af fodbold-
skolen skal spillerne igennem spandende
traeningsmoduler, hvor de praver kraefter
med en stribe forskellige avelser, der ud-
fordrer dem bade teknisk, taktisk, fysisk
og mentalt. Det er ikke afggrende, at spil-
lerne nar at gennemfore alle gvelserne i
et modul. Brug gerne lidt mere tid pa de
gvelser, som virker bedst og skaber storst
gleede blandt spillerne. Du er desuden
velkommen til at anvende egne traenings-
ovelser inden for rammerne pa det pageel-
dende modul, sa laenge spillerne bliver
udfordret og underholdt pa samme tid.

11 GODE RAD TIL TRANEREN

Her er 11 gode rad til, hvordan du som
traener kan give spillerne en god oplevelse
pad DBU Fodboldskole med lige dele sjov
og fodboldteknisk udvikling.

10.

1.

Byd hver enkelt spiller velkommen
hver morgen.

Seet ord pa, hvad der skal traenes,
hvorfor og hvordan, sa spillerne kan
forberede sig bedst muligt.

Brug tiden effektivt, sa spillerne far tid
og mulighed for at laere mest muligt
(start til tiden, korte instrukser osv.).

Treen altid med bold, sa hver enkelt
spiller far masser af boldbergringer.

Skab en god og tryg stemning, hvor
spillerne tor stille spergsmal, tage
chancer og fa nye feerdigheder.

Involvér spillerne ved f.eks. at lade dem
vise tekniske faerdigheder eller komme
med input til @velserne.

Traen spillernes spilintelligens ved at
stille dem abne spargsmal og lade
dem finde lgsningerne selv.

Tilpas sveerhedsgraden pa den enkelte
ovelse, sa spillerne bliver udfordret pa
deres eget niveau.

Brug din traenerleder og dine traener-
kollegaer til sparring og idéudveksling.

Snak med hver enkelt spiller hver
eneste dag.

Evaluér dagen i faellesskab og sig tak
for i dag til spillerne.



TRANERENS VAEARKTOJSKASSE
DIN GENVEJ TIL FANTASTISK TRANING

INSTRUKTION

Inden traeningen bgr du overveje, hvordan
du vil instruere dine spillere, hvor og hvor-
nar du vil instruere, og hvordan du forkla-
rer dig kort og praecist. Vi anbefaler i den
forbindelse, at du kaster et blik pa laerings-
veerktgjerne ’vis-forklar-vis’ og ’stop/frys’,
som fungerer saerlig godt til henholdsvis
igangsaetning af gvelser samt Igbende in-
struktion og vejledning under gvelserne.

VIS-FORKLAR-VIS

Indlzering sker forskelligt fra barn til barn,
hvor nogen leerer bedst ved at se og an-
dre ved at lytte. Derfor anbefales 'vis-for-
klar-vis’. Veerktajet handler om, at lange
forklaringer oftest kan erstattes af udfe-
relser eller visning i stedet for. Det gaelder
om at vise det, der skal treenes; om det er
en gvelse eller et bestemt spark. Derefter
kan forklaringen komme, og til sidst vises
det igen. Dermed opnas den starste for-
stdelse af emnet, og nar spillerne bade
har set og hart gvelsen eller sparket, er
indlaeringen allerede godt pa vej.

STOP/FRYS

Der er mange mader at instruere og vej-

lede den enkelte spiller eller hele holdet

pa. Stop/frys er et simpelt, men effektivt

vaerktgj til at instruere og vejlede gennem

ojebliksbilleder. Nar traeneren raber stop,

sa stopper/fryser spillerne. Et stop i spillet

kan bl.a. bruges til:

¢ Instruktion, hvor traeneren praesenterer
én eller flere lgzsninger.

¢ Coaching, hvor traeneren lader spillerne
finde lgsningerne pa egen hand ved at
stille abne og undersggende spargsmal.

» Fokus pa spillernes faerdigheder, valg
og/eller handlinger.

* Tilpasning, andringer mv. af gvelsen
under gvelsen.

Et stop i spillet skal vaere kort, praecist og
medfare en effekt pa spillernes feerdig-
heder eller spilforstaelse.



GIV FEEDBACK
TIL SPILLERNE

At kunne give feedback er et af de essen-
tielle elementer i at styrke bade den enkelte
spillers og holdets praestation. Ros spiller-
ne, nar de gar tingene rigtigt og lykkes, og
stet dem, nar tingene fejler. Det er med til at
skabe et trygt laeringsmilja. Bemaerkninger
som ‘KOM IGEN’, ‘GODT NOK’ osv. kan veere
gode til at opmuntre, men giver ikke spiller-
ne mulighed for at forbedre sig, hvorfor det
ikke skal veere det eneste, de hgrer under en
traening. Det kan ogsa veere en god idé efter
hvert modul at give spillerne lidt feedback
pa, hvordan det er gaet. Dette forudsaettes
selvfelgelig af, at du som traener har styr pa
fokus og formal med modulet. Her vil det
veere en god idé at fremhaeve nogle af de
ting, spillerne har gjort godt (det kan bade
vaere sportsligt og ift. opfersel), da dette er
med til at sgrge for, at spillerne slutter hvert
modul med en fglelse af succes.

TILPAS QVELSEN
TIL DINE SPILLERE

Det er vigtigt, at du som traener udfordrer
dine spillere pa deres eget niveau, sa de
altid er engagerede og udfordrede. | ar har
vi 0gsa lavet et traenerheefte med gvelser
til de yngste/ugvede, som kan bruges, hvis
du synes det passer bedst til din gruppe
spillere. Samtidig er alle gvelser lavet med
forslag til, hvordan du kan tilpasse sveaer-
hedsgraden til dine spillere. Derudover
anbefaler vi, at du udveksler idéer og er-
faringer med din traenerleder og de andre
traenere pa jeres fodboldskole.

OBSERVATION

Observér, analysér og evaluér Igbende
gvelsen, s& du kan tilpasse den pa en hen-
sigtsmaessig made. Her er et par eksem-
pler pa, hvad du bar kigge efter, nar du har
sat en gvelse i gang. Du bgr desuden over-
veje, hvordan og hvornar der skal gribes



ind, hvis der overhovedet skal gribes ind.

« Opnar vi formalet med ovelsen?

» Er alle spillere involveret i gvelsen?

* Har alle spillere de ngdvendige kompe-
tencer for at deltage i gvelsen? (teknisk,
taktisk, fysisk).

* Har spillerne det sjovt?

» Forstar alle spillerne gvelsen?

* Er gvelsen for let, svaer eller ensidig?

MATCHNING

Helt afgerende er det, at man arbejder ud
fra begrebet 'fleksibel niveaudeling’, eller
som vi 0gsa kalder det: ’25-50-25". Der vil
ofte veere stor niveauforskel pa selv de
yngste deltagere pa DBU Fodboldskole.
Bgrn med 3-4 ars fodbold i benene vil ofte
have en mere udviklet teknik end barn, der
lige er startet med at spille fodbold. Derfor
anbefaler vi at anvende '25-50-25- reglen’

med en fleksibel tilgang. Her kan delta-
gerne 25% af tiden udfordres af spillere
under deres eget niveau, 50% af tiden af
spillere pa deres eget niveau og 25% af
tiden af spillere over deres eget niveau.
Denne tommelfingerregel har vist sig at
kunne skabe et stimulerende og udviklen-
de miljz. | praksis anbefales denne meto-
de dog uden, at spillerne skal inddeles i
faste/lukkede grupper fra mandag til fre-
dag. Ovenstaende er anbefalinger. Ikke to
fodboldskoler er ens, og bgrnene har krav
pa individuelle hensyn. Det vigtigste er, at
barnet trives og udvikler sig i et sundt mil-
j@ og bliver ved med at spille fodbold og
have det sjovt pa DBU Fodboldskole.
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SKAB KREATIVE BESLUTNINGSTAGERE

Fodbold er et kaosspil med mange spil-
lere, masser af bevaegelse og en hgj grad
af uforudsigelighed. Derfor er det vigtigt,
at spillerne udvikler deres spilforstaelse,
sa de kan finde Igsninger pa egen hand.
Du er med til at skabe kreative beslut-
ningstagere, som kan, ter og vil eksperi-
mentere og bega fejl, nar du aktivt giver
dirigentstokken til spillerne. Lad spillerne
treeffe deres egne beslutninger og hjaelp

dem med at reflektere over deres valg ved
at stille &bne, undersggende og til tider
kritiske spargsmal - f.eks.: Hvilke mulighe-
der har du? Hvilken lgsning vil du vaelge?
Hvorfor vil du vaelge den lgsning? Hvad
tror du, der vil ske bagefter? Lad dig gerne
inspirere af skemaet herunder, som i grove
traek skitserer den enkelt spillers valg-
muligheder alt afhaengigt af, hvilken spiller
der har bolden.

JEG HAR BOLDEN MIT HOLD HAR BOLDEN DE HAR BOLDEN

Beskytte bolden

Aflevere - hvorhen,
hvordan og hvornar?

Udfordre 1v1 - hvor,

hvordan, hvornar? og hvorhen?

Afslutte - hvor i malet,
hvordan og hvornar?

‘Ud af skyggen’-vinkel, afstand
forfinte-lab, overlap

Ggre banen stor

Modtage aflevering - hvordan

Placere mig hensigtsmaessigt i for-
hold til bold, med- og modspillere

Forudse afleveringer,
bryde afleveringer

Speerre vejen for modstand-
erens boldholder

Erobre bolden - hvor,
hvordan, hvornar?

RUND DAGEN AF MED EVALUERING

En god made at runde dagen af pa vil
vaere at snakke med spillerne om, hvad de
har lavet og leert i Igbet af dagen?

Dette for at fa dem til at reflektere yder-
ligere over de mange nye indtryk, de har
faet i lobet af dagen.

Nar | skal evaluere dagen, sa start med at

saette spillerne i en cirkel, og lad dem evt.

streekke ud eller fa noget vand imens. Man

kan gore det pa forskellige mader - f.eks.

en eller flere af folgende:

e Giv spillerne 30-45 sekunder til lige at
taeenke dagen igennem med fokus pa,
hvordan de har traenet. De skal fors@ge

at bedgmme sig selv pa en skala fra et
til fem. Herefter skal de pa tur forteelle,
hvordan de ligger pa skalaen og evt.
forteelle en succeshistorie.

¢ Giv spillerne 30-45 sekunder til at over-
veje, hvad de har leert i dag. De ma ger-
ne finde tre eller fire ting. Herefter skal
spillerne pa tur fortaelle, hvilke ting de
vil tage med sig fra dagens traening.

¢ Saet spillerne sammen i par og lad dem
forteelle hinanden to til tre gode historier
fra dagen, der er gaet. | kan evt. slutte af
med, at de skal finde en feelles historie,
som skal forteelles for resten.
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MODUL 1 - INTRO

VELKOMMEN PA DBU FODBOLDSKOLE

Kom godt i gang pa DBU Fodboldskole
2023 med masser af smil og hgjt humeor.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne far en smagsprove pa DBU Fod-

boldskole og de mange sjove og laererige

oplevelser, som venter forude. Snak med

spillerne om spgrgsmalene herunder, sa

bade spilleregler og veerdisaet for DBU

Fodboldskole bliver tydelige allerede fra

forste flojt.

* Hvorfor er det sjovt at spille fodbold?

e Hvordan er man en god kammerat?

* Hvilke forventninger har spillerne til dig
og DBU Fodboldskole - og hvilke for-
ventninger har du til spillerne?

DIN ROLLE SOM TRZANER

Du er ngglen til fantastiske oplevelser for

spillerne, men hvordan vil du egentlig gri-

be opgaven an?

¢ Hvordan vil du glaede og begejstre spil-
lerne?

¢ Hvordan vil du inspirere og udvikle spil-
lerne?

¢ Hvordan vil du styrke sammenholdet og
faellesskabet i lzbet af ugen?



HVEM ER HVEM?

L TINAOWN

BESKRIVELSE AF GVELSEN

Opseet en bane med 5 eller 8-mandsmal

i begge ender. Spillerne bliver delt i fire
hold, som spiller kampe mod hinanden pa
skift. Kampene varer ca. fem minutter.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne far en sjov start pa DBU Fod-
boldskole, og samtidig far spillerne uden-
for banen mulighed for at fa sat ansigt pa
hinanden. Brug spgrgsmal som disse til at

starte snakken med spillerne pa sidelinjen.

* Hvad hedder I?

* Hvilke klubber spiller | for?

e Hvor laenge har | spillet fodbold?

» Hvor pa banen kan | bedst lide at spille?
(malmand, forsvar, midtbane eller
angreb)

e Hvad er jeres styrker og svagheder som
fodboldspillere?

* Har | andre fritidsaktiviteter end fod-
bold?

TIPS TIL TREANEREN

¢ Saet rammen for kampen, men undlad at
instruere spillerne.

¢ Sgrg for, at alle spillere foler sig
velkomne.

* Hold fokus pa spillerne udenfor banen.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. hold

+ Ggr banen mindre

+ Mindre mal, s det er svaerere at score

Faerre spillere pr. hold
- Gor banen starre
- Stgrre mal, sa det er lettere at score

13
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HVEM ER VI?

O0O0O
OoO

BESKRIVELSE AF GVELSEN

@velsen er en naturlig forlaengelse af
’hvem er hvem?’-gvelsen. Samme bane,
samme regler, men nu spilles der delvist
med nye hold. Hvert hold skal desuden
lave et kamprab, der skal rdbes efter hver
scoring. Kampene varer stadig ca. fem
minutter.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne laerer hinanden bedre at kende.
Suppler evt. med spargsmal som disse til
at starte snakken med spillerne pa side-
linjen.

* Hvorfor er det sjovt at spille fodbold?

* Hvordan er man en god kammerat?

TIPS TIL TRANEREN

¢ Saet rammen for kampen, men undlad at
instruere spillerne.

¢ Sgrg for, at alle spillere foler sig vel-
kommen.

* Hold fokus pa spillerne udenfor banen.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. hold

+ Ggr banen mindre

+ Mindre mal, sa det er svaerere at score

Faerre spillere pr. hold
- Gor banen starre
- Stgrre mal, sa det er lettere at score



RAM OVERLIGGEREN

L TINAON

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Spillerne skal fors@ge at ramme overlig-
geren pa et 3-, 5-, 8- eller 1I-mandsmal fra
forskellige afstande. Spillernes skiftes til at
sparke. Opsaet evt. to eller flere baner, sa
spillerne har mulighed for at prove gvel-
sen flere gange.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres sparketeknik, men
det primaere mal med gvelsen er at slutte
farste modul af med et smil pa laeben.

TIPS TIL TREANEREN

« Alle spillere skal have mulighed for at
udfare en succesfuld handling.

¢ Lad evt. spillerne konkurrere i lignende
aktiviteter som f.eks. at score fra toppen
af keglen, ramme stolpen, sparke, kaste
eller heade teettest pa linje (i stil med
petanque), ramme malet laengst veek fra
eller sparke bolden hgjest.

TILPAS SVERHEDSGRADEN
+ Laengere afstand til mal

+ Spark til bold i bevaegelse

- Kortere afstand til mal

15
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MODUL 2 - BASIS TEKNISKE FARDIGHEDER

INDERSIDESPARK

Indersidesparket er for de fleste spille-

re det mest praecise spark og anvendes
typisk til korte og mellemlange pasninger
langs jorden. Sparket kan ogsa anvendes
til praecise afslutninger fra kortere af-
stand.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til at lave et

korrekt indersidespark. Til det formal skal

de treenes i disse instruktionsmomenter:

» Stottefoden placeres ved siden af og pa
linje med bolden - med plads til sparke-
benet.

* Stottefoden skal pege i den retning bol-
den skal ende.

» Sparkebenet fares frem, s sparkefoden
kan sparke gennem bolden. Far bevae-
gelsen hele vejen igennem.

* Sparkefoden skal ramme bolden med
den bredest mulige flade af foden - in-
dersiden.

» Spaend hardt i anklen s& foden rammer
bolden spandt og ikke kan dreje.

* Foden fortsaetter videre, efter den har
ramt bolden.

« Ram bolden midt pa hvis den skal vaere
flad. Eller i bunden hvis den skal vaere hgij.

DIN ROLLE SOM TRZAENER

| dette modul skal du som traener have fo-

kus pa udfarelsen af indersidesparket og

instruktionsmomenterne. Hjaelp spillerne

med at:

* Se op inden de sparker - men se pa
bolden, nar de sparker.

* Bruge armene til at opna balance.

* Bgje let i knaeene og skabe et lavt tyng-
depunkt - det skal dog altid feles natur-
ligt, ellers bliver sparket ikke godt.



PARVISE PASNINGER

¢ TNAOW

BESKRIVELSE AF OVELSEN

@velsen praesenterer feerdigheden Inder-
sidesparket og er derfor simpel. Der skal
vaere én spiller ved hver kegleport med

en bold hos den ene spiller, samt en bold i
reserve. Kegleportene skal sta overfor hin-
anden i passende afstand - som spillerne
kan anvende i traeningen efterfelgende.
Spilleren med bolden afleverer med inder-
siden til den anden spiller. Den anden spil-
ler afleverer tilbage. Dette fortsaettes til,
traeneren stopper gvelsen. Gerne max 4-6
afleveringer i traek for en lille pause, hvor |
kan tale om feerdigheden, spillerens ople-
velse, vejledning af den enkelte spiller eller
tilpasninger.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne bliver praesenteret for inderside-
sparket og kommer til at kende til og pro-
ve faerdigheden.

» Har afleveringen en passende fart?

e Sparker jeg gennem bolden?

e Hvor skal jeg ramme bolden?

» Kan jeg se op, inden jeg afleverer?

» Hvor star min stottefod i afleveringsgje-
blikket?
¢ Kan jeg bruge begge ben?

TIPS TIL TRANEREN

* Din opgave er at praesentere spillerne
for faerdigheden og hjaelpe de spillere,
der evt. har store (afgegrende) udfordrin-
ger med at udfere indersidesparket.

¢ Du kan udfordre spillerne til at prove for-
skellig fart pad deres pasninger.

¢ Husk - spillerne skal bruge begge ben i
lebet af gvelsestiden.

¢ Husk - du skal ikke indlaere faerdigheden
hos spillerne, du skal praesentere den for
dem.

* Hold gvelsen kort.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Afleveringerne skal veere forstegangs-
afleveringer

+ Lav afstanden laengere

- Lad spillerne tage en bergring inden
aflevering
- Lav afstanden kortere

17
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SCORING PA MODL@BSBOLD
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Spillerne opdeles i grupper af fire spillere.
Spillerne ved siden af malet har boldene
og starter gvelsen. Den sidste spiller (af-
slutningsspilleren) star med en passende
afslutningsafstand til malet.

Den forrest spiller ved siden af malet af-
leverer med indersiden til afslutningsspil-
leren, som laver en indersideafslutning i
malet. Afslutningsspilleren henter bolden,
afleverer den ved de andre bolde og lgber
ud bag kgen. Spilleren der lige har afleve-
ret, lgber til afslutningskeglen, og saledes
roterer spillerne.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til at afslutte

og aflevere praecist med indersiden.

* Hvor hardt skal jeg sparke?

» Kan jeg kigge op pa malet eller medspil-
leren, inden jeg sparker?

* Hvor skal jeg hen efter indersidesparket?

TIPS TIL TRANEREN

| denne gvelse kan du (gennem dine ob-

servationer, regler for gvelsen og vejled-

ninger) hjeelpe dine spillere med at @ve og

traene indersidespark.

» Hold fokus pa spillernes udferelse af
feerdighederne (observation).

¢ Vejled, coach og instruer de spillere der
har behov for det.

» Sikr at spillerne far brugt begge ben.

» Tilpas gvelsen sa spillerne skal forholde
sig til forskellige input undervejs.

TILPAS SVEARHEDSGRADEN

+ Pasningen skal ogsa veere med
indersiden

+ Scoringen skal veere oppe i nettet og
ikke langs jorden

+ Saet et mindre mal inde i malet og lad
spillerne score uden om det mindre mal

- Gor malet starre

- Lad afslutteren tage en bergring, inden
der afsluttes

- Flyt afslutteren teettere pa malet
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BESKRIVELSE AF QVELSEN

Spillerne opdeles i grupper af 2 x 4 spille-
re. Der kan laves flere baner, sa det pas-
ser med spillerantallet. Hver spiller har en
bold. Denne gvelse har to baner. Den ene
bane med kegler og den anden med et
eller flere mal. En sparkelinje placeres i en
passende afstand pa begge baner. Grup-
perne bestemmer selv, om de vil have en
eller flere faste boldhentere, eller om hver
spiller selv henter bolden.

| den ene gruppe skal spillerne vaelte keg-
lerne med bolden. Den anden gruppe skal
score i malet. Begge grupper sparker fra
sparkelinjen. Nar det ene hold har vaeltet
alle keglerne, teelles det andet holds sco-
ringer pa malet. Herefter bytter holdene
bane. @velsen gentages. Det hold, der har
flest scoringer, efter at begge hold har
veeltet kegler, vinder.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til at sparke
praecist med indersiden efter malet eller
keglerne. Ud over at gve og traene indersi-

desparket, skal spilleren ogsa forhold sig til:

« Hvor langt er det andet hold naet?

e Er der frit til, at jeg kan sparke?

* Hvor mange mal har eget hold scoret?
* Hvilket spark skal jeg bruge?

TIPS TIL TRANEREN
Din opgave i denne gvelser er at sikre at
spillerne far mulighed for at traene og gve
sparkeformen. Husk at spillerne ma meget
gerne blive dygtigere til faerdighederne,
men det er mindst lige s& vigtigt, at du
holder gje med, om spillerne er naervaeren-
de og finder gvelsen sjov og meningsfuld.
» Hold fokus pa spillernes udferelse af
faerdighederne (observation).
* Vejled, coach og instruer de spillere der
har behov for det.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Begge ben skal bruges

+ Scoringen skal veere oppe i nettet og
ikke langs jorden

+ Ggr malene mindre

+ Lav afstanden starre

- Ggr malet storre
- Flyt spillerne taettere pa malet

19



N
|
2
(a]
(©)
=

20

PASNINGSKAMP

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Der spilles 2 mod 2 med almindelige fod-
boldregler pd en bane med 1 eller 2 mal

i hver ende. Der kan laves flere baner alt
efter antallet af spillere i gruppen. Spillene
skal veere korte gerne mellem 1-3 minutter.
Spillerne skal taelle antallet af inderside-
spark, spilleren udferer. Efter runden spar-
gers der ind til, hvor mange indersidespark
spilleren har lavet i den runde? Alternativt
kan der teelles antallet af succesfulde in-
dersidespark, som har ramt en medspiller
eller scoret.

Efter hver optaelling kan traeneren, afhaen-
gigt af tid til rdédighed, fortseette dialogen
med spillerne i forhold til, om de er tilfred-
se med deres spark, hvad der er et succes-
fuldt indersidespark, hvad de har brugt/
ikke brugt indersidesparkere til med mere.

DET TRANER SPILLERNE

Spilleren bliver bedre til at anvende basis-

faerdigheden indersidespark til at lgse fod-

boldspillet ved aflevering og afslutning.

* Hvor mange indersideafleveringer har
jeg lavet?

« | hvilke situationer har de vaeret succes-
fulde?
» Hvorfor/hvorfor ikke var de succesfulde?

TIPS TIL TRZANEREN

¢ Vaer meget bevidst om, hvad du forteel-
ler spillerne der, er rigtigt eller forkert.
Kig eventuelt pd modulforsiden.

e Lyt mest til hvad de selv oplever, mener
og taenker. Brug deres input til videre
dialog.

» Hold fokus pa dialogen. Lad spillet kare
af sig selv. Lad spillerne lgse spillet.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Flere spillere

+ Indsaet scoringszoner eller linjer, bolden
skal afleveres over. Det tvinger spillerne
til flere sparkeaktioner

- Feerre spillere

- Gentag samme opgave 3-4 gange. Det
giver spillerne mere ro og tryghed i at
|lzse opgaven
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TEGNELEG MED BOLDE
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

To hold af otte spillere konkurrerer mod
hinanden pa tid pa hver deres banehalv-
del.

P& treenerens signal skal spillerne drible
hver deres bold ind pa egen banehalvdel
hurtigst muligt pa en aftalt made - f.eks.
drible med hgjre fod, lzbe baglaens, jong-
lere osv.

Herefter skal hvert hold tegne en define-
ret opgave med enten deres kroppe eller
med bolde. Opgaven kan vaere former
(trekanter, firkanter, cirkler, osv.), bogsta-
ver eller noget tredje, | finder pa. Det kan
veere flere sma forme, bogstaver, osv. eller
én stor.

Holdet, som farst Igser opgaven, vinder
runden.

DET TRZANER SPILLERNE

Spillerne traener primaert deres evne til at
samarbejde i en forhabentligt sjov og an-
derledes kontekst, og sekundaert de faer-
digheder, som bruges til at drible bolden
ind pa banen med.

TIPS TIL TRANEREN

» Find pa sjove opgaver og inddrag gerne
spillerne.

* Vis spillerne, hvordan de skal drible, og
hvordan opgaven kan se ud, inden run-
den starter.

e Hjeelp spillere som har sveert ved at lgse
opgaverne.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Gor driblingerne og/eller opgaverne
svaerere

+ Lad spillere "tegne” med deres kroppe i
stedet for bolden

- Feaerre spillere pé hvert hold gor
samarbejdet lettere

- Gor driblingerne og/eller opgaverne
lettere
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opstil en bane med to felter af 8x10 meter
placeret 5 meter fra hinanden. Der spil-
les 8 rade mod 2 gule presspillere i det
ene felt med 1 bergring pr. spiller. Nar gul
erobrer bolden, eller bolden ryger ud af
banen, vaelges to nye gule spillere. Bol-
den ma spilles over i det andet felt pa alle
tidspunkter. Nar bolden afleveres fra felt
til felt, sprinter begge gule samt to rade
spillere med over i det andet felt. Alle spil-
lere ma beveege sig i hele feltet, dvs. spil-
lerne er ikke last pa positioner. Alle bolde
saettes i gang fra treeneren. Traeneren kan
aflevere til begge felter.

Malet for rgdt hold er at fa 15 afleveringer
i treek. Afleveringer i begge felter teeller,
sa laenge de er i treek. Der veelges to nye
gule presspillere, hvis radt hold nar malet.

DET TRANER SPILLERNE

Radt hold traener deres evne til at spille
sammen som hold - herunder afleverin-
ger, evnen til hurtigt at gere sig spilbar og
ikke mindst modtage bolden fra boldhol-
der. Gult hold traener presspil og i seerde-
leshed deres evne til at sprinte i pres ved
skifte fra felt til felt.

TIPS TIL TRANEREN

* Vaer positiv, konstruktiv og hyld de fede
lzsninger og overraskende handlinger.

» Sgrg for at alle spillere aktiveres sa me-
get som muligt, f.eks. ved at igangsaette
bolden til det felt som har haft bolden
mindst.

¢ Hjeelp spillerne med at bytte rundt Ia-
bende, sa de prover forskellige positio-
ner pa banen.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Faerre spillere i overtal, f.eks. 7 mod 2 el-
ler 6 mod 2 (brug evt. udskiftere)

+ Max. antal pasninger pr. felt, sa radt
hold er tvunget til at skifte felt for at
opna de 15 afleveringer

+ Mindre felter og/eller mindre afstand
mellem felterne

- Faerre spillere pa banen, f.eks. 4 mod 1
fordelt pa to baner

— Flere bergringer pr. spiller

- Stgrre felter og/eller stgrre afstand
mellem felterne

23
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LANDSKAMP

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Nu skal der spilles landskamp. Formatet
er 8 mod 8. Det ene hold er Danmark, og
det andet hold er en mindre fodboldnati-
on. Danmark er naturligvis favorit, og kun
en sejr teeller. Den mindre fodboldnation
forsvarer, mere end de angriber, star dybt,
passer pa deres mal, og angriber meget
direkte og hurtigt mod det danske mal,
nar de erobrer bolden.

Der spilles to landskampe med korte tak-
tik-pauser i hver, sd begge hold prover at
veere Danmark.

Hver kamp starter med et taktikmgade,
hvor traener og assistent har ansvar for
hvert sit hold.

Lad gerne spillerne vaelge, hvilke af de
danske fodboldstjerner de gnsker at veere,
nar de skal repraesentere de rgd-hvide far-
ver. Flere spillere kan have samme navn.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til i faellesskab
at lose en taktisk opgave - og evt. vaere
med til at udforme taktikken. Danmark
traener deres evne til at score under pres.

Den mindre fodboldnation traener deres
evne til at forsvare eget mal i jagten pa et
uafgjort resultat eller en sensationel sejr.

TIPS TIL TRANEREN

Brug taktikmaderne til at hjzelpe spillerne

med at forsta deres roller - dvs. den made

Danmark og den mindre fodboldnation

spiller pa. Taktikken skal vaere simpel og

let at forstd/udfaere for begge hold.

¢ Hjeelp Danmark med at nedbryde det
kompakte forsvar uden selv at indkas-
sere mal.

* Hjeelp den mindre fodboldnation med at
spille som beskrevet indledningsvist.

 Inddrag gerne spillerne pa taktikmgderne.

* Hjeelp spillerne med at leve sig ind i
rollerne som danske fodboldstjerner.

TILPAS SVARHEDSGRADEN
+ Giv meget fa svar, lad spillerne lgse
opgaven

- Gor taktikken lettere/simplere at udfere

- Giv spillerne flere/mange svar

- Gor holdene mindre, f.eks. 4 mod 4 pa
to baner
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MODUL 4 - SPIL
ALTERNATIV FODBOLD

Fodbold kan spilles og taenkes pa mange
forskellige mader, hvilket er omdrejnings-
punktet for dette modul.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til selvstaen-

digt at lgse forskellige spilsituationer, nar

de giver sig i kast med forskellige former

for fodbold, som de ikke er vant til.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller
aflevere, nar jeg har bolden?

» Hvordan kan jeg hjaelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

* Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

Samtidig gver spillerne tekniske faerdighe-
der som f.eks. evnen til at teenke kreativt,
afleveringer, driblinger og afslutninger.

DIN ROLLE SOM TRZAENER

Skab et trygt miljg, hvor spillerne selv tar

tage chancer og afpreve nye lgsninger.

» Saet rammen for gvelserne, men undlad
at instruere spillerne.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan lzere noget nyt.

» Giv alle spillerne en god oplevelse at ga
hjem pa.



5 MOD 2 MED MALMAND - MAL | MIDTEN
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet en bane, som vist ovenfor, med to
sma mal pegende hver deres vej i mid-
ten af banen. Det forsvarende hold har to
forsvarsspillere og én malmand. De fem
angribere skal spille bolden rundt og gare
chancen for at score sa stor som mulig,
inden de afslutter. Malmanden skal ogsa
beveege sig rundt pa begge mal og serge
for, at der ikke bliver scoret. Far det for-
svarende hold fat i bolden, ma de forsgge
at score.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener pasninger, orientering og

bevaegelse uden bold.

» Hvor er der et frit mal?

» Hvor meget fart skal der pa bolden?

« Hvor skal jeg beveege mig hen for at fa
bolden?

TIPS TIL TRANEREN

¢ Brug de naturlige pauser i spillet til at
instruere eller stille abne spargsmal til
spillerne.

* Benyt forskellige konkurrenceelementer
for at fastholde motivationen og inten-
siteten.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Mindre mal

+ Restriktioner pa afleveringer inden
afslutningen

- Stgrre mal

27
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ZONEFODBOLD
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet en bane med ét mal i hver ende,
og inddel banen i tre lige store zoner.
Inddel spillerne i to lige store hold. Hvert
hold skal have to spillere i bagerste zone,
tre i midterste zone, to i forreste zone
samt en malmand pa hvert mal. Kun det
hold, som har bolden, ma Igbe ind i den
naeste zone for at skabe overtal.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til selvstaen-

digt at lgse forskellige spilsituationer.

* Hvordan skaber jeg bedst overtal?

e Skal jeg aflevere eller drible ind i den
naeste zone?

* Hvor skal jeg bevaege mig hen?

* Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

TIPS TIL TRANEREN

Skab et trygt milja, hvor spillerne selv tar

tage chancer og beslutninger.

* Saet rammerne for gvelsen, men udlad
at instruere spillerne.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. hold

+ Go@r banen mindre

+ Mindre mal, sa det er sveerere at score

- Feerre spillere pr. hold
- Gor banen starre
- Stegrre mal, sa det er lettere at score



3-SIDET FODBOLD
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet en sekskantet bane og placer tre
mal som vist ovenfor. Inddel spillerne i tre
hold. @velsen er en udvidet version af en
normal kamp. Nar bolden er ude, far det
hold, hvis mal er teettest pa det punkt,
bolden ryger ud, indkastet. Vinderne er
det hold, som lukker faerrest mal ind.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til selvstaen-
digt at lgse forskellige spilsituationer.
Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

Hvilket hold skal vi angribe imod?
Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?
Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

Skal vi alliere os med et andet hold for
at have chance for at vinde?

TIPS TIL TRANEREN

Skab et trygt milja, hvor spillerne selv tar

tage chancer og beslutninger.

e Saet rammerne for gvelsen, men udlad
at instruere spillerne.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan lzere noget nyt.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. hold

+ Go@r banen mindre

+ Mindre mal, sa det er sveerere at score

- Feerre spillere pr. hold

- Gor banen starre
- Sterre mal, sa det er lettere at score

29
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MODUL 5 - BASIS TEKNISKE FARDIGHEDER

OMRADEDRIBLING

Spilleren anvender omradedriblingen til
at vende og dreje med bolden - typisk
ved at tiltraekke modstandere, finde plads
mellem modstandere eller til at fastholde
bolden i sma omradder med mange mod-
standere.

DET TRZANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til at lave om-

radedriblinger. Til det formal skal de trae-

nes i disse instruktionsmomenter:

» Driblingen - spilleren arbejder pa for-
foden, og bolden er taet pa spillerens dr-
iblefod, som kan skifte.

» Bolden bergres hele tiden med typisk
én bergring pr. skridt eller hvert andet
skridt.

* Spilleren skal hele tiden kunne skifte ret-
ning (vende og dreje).

* Nar der omradedribles, er det ofte
ngdvendigt, at spilleren skifter tempo
efter/mellem hver dribling (hvert ret-
ningskifte).

» Driblebevaegelsen foregar typisk i et
flow, hvor tempoet saettes op og ned,
mens der findes og udnyttes plads.

DIN ROLLE SOM TRAENER

Du skal som treener have fokus pa udfarel-

sen af omradedribling og instruktionsmo-

menterne. Hjeelp spillerne med at:

* Se pd bolden nar den bergres under dr-
ibleturen.

* Se op sa ofte du kan mellem
bergringerne.

* Brug armene til at opna balance.

¢ Bgj let i knaeene og skab et lavt tyngde-
punkt - det skal dog altid fales naturligt.
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BESKRIVELSE AF GVELSEN

Opstil kegler i en diamantform, som vist
ovenfor. Afstande og vinkler afhaenger af
spillernes faerdigheder. Spillerne opdeles i
grupper a 3 spillere - to fangere og én der
skal fanges. Hver spiller har en bold. Spil-
lerne starter et vilkarligt sted i diamanten.
De to fanger skal fors@ge at fange den
sidste spiller. Spilleren er fanget, nar fan-
gerne er inden for én meter af spilleren.
Der arbejdes i korte og intensive interval-
ler. Efter hver runde saettes tre nye spillere
i aktion. Spillerne skal arbejde pa ydersi-
den af trekanterne, man ma ikke lgbe gen-
nem trekanterne. Du kan se ovenfor, hvilke
linjer spillerne ma drible pa. Bolden skal
hele tiden vaere under kontrol og indenfor
kort afstand af spilleren. Mister den, der
skal fanges, bolden, eller Igber ud af ba-
nen, er spilleren fanget.

TI

TI

+
+
+
DET TRANER SPILLERNE
Spillerne anvender, gver og traener
feerdigheden omradedriblinger.

* Hvad er den bedste rute gennem

keglerne?

» Hvor meget fart kan jeg have pa
gennem keglerne?
¢ Hvor er de andre spillere?

PS TIL TRANEREN

Du skal hjeelpe spillerne med at forsta

gvelsens rammer.

» Sikre at intervallerne er korte (hellere fa
gode, koncentrerede og intense drib-

linger end mange med mindre kvalitet,
lavere tempo og mindre pres).

» Sikre at spillerne matches, sa alle far en
god oplevelse.

Hold fokus pa spillernes udferelse af

feerdighederne.

LPAS SVERHEDSGRADEN

+ Gor leengden mellem keglerne mindre

Lav vinklen mellem keglerne mindre
Der skal dribles med begge ben
Indsezet flere fangere

Gor leengden mellem keglerne storre

Lav vinklen mellem keglerne starre
Indseet faerre fangere
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BESKRIVELSE AF GVELSEN

Spillerne opdeles i hold af to eller fire
spillere, hvor to hold dyster mod hinan-
den. De to hold starter ved hver deres
startkegle. Hver spiller har en bold. Fra
startkeglen er der en passende afstand til
minefeltet, som er et omrade fyldt med
kegler. P& den anden side af minefeltet er
der to slutkegler. En i hver side. P& faelles-
signal starter de to forste spillere med at
drible mod minefeltet. Nar spillerne kom-
mer til minefeltet, skal de igennem uden
at rare ved minerne med bold eller fedder.
Rammer spilleren en mine, skal spilleren
starte forfra. P& den anden side af mine-
feltet skal spilleren vaelge en af de to slut-
kegler at drible ud til. Nar den farste spil-
ler star stille ved slutkeglen, ma den naeste
spiller i kgen starte. De hold, der fgrst har
alle spillere stdende stille ved slutkeglerne,
har vundet.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne anvender, @ver og treener faer-

digheden omradedriblinger.

e Hvad er den bedste rute gennem
keglerne?

¢ Hvor meget fart kan jeg have gennem
keglerne?

TIPS TIL TRANEREN

Overvej om reglen om at starte forfra skal
vaere mindre hard. Find nogle konsekven-
ser, der fastholder fokus pa ikke at ramme
keglerne, men samtidig ikke udstiller spil-
lere, hvis de fejler.

Hold fokus pa spillernes udferelse af
faerdighederne.

Motiver konkurrencen - men prgv, at det

er spillerne selv, der holder gje med, hvem

der vinder.

¢ Brug evt. tilpasningerne til at udfordre
spillernes faerdigheder og fastholde de-
res fokus.

TILPAS SVERHEDSGRADEN
+ Gor afstanden pa minerne mindre
+ Spillerne skal drible med begge ben

- Gor afstanden pa minerne starre
- /ndre straffen ved at ramme en mine



TMOD1TIL4MOD4 TILT1MOD 1

BESKRIVELSE AF GVELSEN

Smaspil med to mal og scoringszoner i
begge ender af banen. Det er forst tilladt
at score, nar man har bolden i modstan-
derens scoringszone. Hver kamp bestar af
i alt 7 runder. Der spilles indledningsvis 1
mod 1, og herefter aendres antallet af spil-
lere pa banen, hver gang der scores, eller
bolden ryger ud af spil. Rad starter med
bolden pa egen baglinje i alle syv runder

i forste kamp - i naeste kamp starter gul
med bolden i alle syv runder. Hver runde
saettes i gang inden for 2-4 sekunder ef-
ter en scoring, eller hvis bolden ryger ud
af spil. Gul spiller ma lgbe ind pa samme
tidspunkt som rad.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener tempodriblingen til at
“tage meter” og udnytte plads pa banen
til selv at fore bolden til et nyt omrade.
Herudover traenes omradedriblingen ved
at tiltreekke modstandere, finde plads
mellem modstandere eller til at fastholde
bolden i sma omrader med mange mod-
standere.

Forlgb for én kamp

Runde 1:

Omod 1

Runde 2:
mod (12

Runde 3:
mod (1)(2)(3

Runde 4:

Runde 5:

modz 34

Runde 6:

mod 34

Runde 7:

@mod 4

IR
RRIRR]
KR

TIPS TIL TRANEREN

« Juster lzbende banestgrrelsen, sa den
passer til dine spilleres alder og niveau.

» Giv spillerne tid til at fa styr pa struktu-
ren (hvem skal ind/ud, hvornar, hvordan,
osvV.) for du fokuserer pa det fodbold-
faglige.

* Roter spillernes startnumre og lav evt.
nye hold, sa spillerne praver forskelli-
ge spilvarianter og oplever jeevnbyrdige
kampe.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Hver runde skal afvikles inden for
x sekunder

+ Spilleren med bold ma starte pa valgfri
bag- eller sidelinje pa egen banehalvdel
(geelder ikke ved 1 mod 1)

- Stop kampen efter f.eks. 4. runde (gor
strukturen lettere at forsta)

- Alle frispark giver mal, og naeste runde
startes (Lettere for angriberne, svaerere
for forsvarsspillerne)

(DG 4) mod (1121314

S TNAOW
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MODUL 6 - KROPPEN
ATLETEN OPBYGGES

Spillerne praver kraefter med forskellige
former for koordinations- og bevasgel-
sestraening - herunder bl.a. lgb, agility og
hurtige fadder.

DET TRANER SPILLERNE

Spillernes traener deres motorik, koordina-

tion og tekniske faerdigheder.

» Kan/ter/vil jeg gare mig umage - selv
hvis jeg ikke mestrer de motoriske ud-
fordringer?

¢ Hvordan kan jeg opmuntre mine kam-
merater til ogsa at gere sig umage?

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

Samtidig traener spillerne tekniske faerdig-
heder som f.eks. afleveringer, driblinger,
finter, vendinger og afslutninger.

DIN ROLLE SOM TRZAENER

Skab et trygt miljg, hvor spillerne selv tar

afprove nye bevaegelsesmonstre, som de

ikke mestrer i forvejen.

» Anerkend spillerne, nar de hjeelper og
roser hinanden.

* Lyt til spillerne og inddrag dem Igbende
i valg af motoriske udfordringer.

* Hold gje med spillernes humar og tilpas
evt. gvelserne.

» Pas pa spillernes helbred.



KZDEFANGER

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Spillerne (r@de) dribler frit rundt blandt
hinanden, imens de traener forskellige tek-
niske feerdigheder - se eksempler herun-
der. Der vaelges to fangere (gule), som hol-
der hinanden i handen. Man kan fange en

spiller ved at rare ham/hende pa skulderen.

Na&r man bliver fanget, tager man den ene
fanger i handen og er nu selv

fanger sammen med de andre. Sadan
fortsaetter legen, indtil man har dannet en
kaede bestaende af fire personer. Kaeden
deles, og man er nu 2 x 2 fangere. Efter-
handen Igber flere og flere par rundt og
fanger dem, som endnu ikke er fanget. Den
sidste spiller, der bliver fanget, har vundet.

Variation af gvelsen:

* Spillerne dribler kun med en fod.

* Spillerne dribler skiftevis med hgjre og
venstre inderside.

» Spillerne dribler skiftevis med hgjre og
venstre yderside.

e Spillerne dribler frit, men skal lave en
udvalgt finte sa ofte som muligt.

e Frit valg - vaer kreativ!

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener driblinger, finter, vendin-

ger samt deres evne til at orientere sig.

¢ Har jeg bolden under kontrol?

* Ved jeg, hvor fangerne befinder sig?

¢ Hvordan kan jeg undvige fangerne?
(f.eks. finter, retningsskift eller
temposkift).

TIPS TIL TRAENEREN

¢ Inddrag spillerne i valg af tekniske faer-
digheder.

¢ Lad spillerne vise, hvordan de tekniske
faerdigheder udfares.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Ggr banen mindre

+ Sveere eller sammensatte faerdigheder

+ Hojere tempo

+ Kaeden ma farst deles, nar den bestar af
seks spillere

- Gor banen starre
Lettere eller feerre faerdigheder
Lavere tempo

9 TNAON

35



©
-
-
o
o
b

36

KONGENS EFTERFOLGER

8
O
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BESKRIVELSE AF GVELSEN

Opsaet en bane med otte tilfeeldigt pla-
cerede kegler som vist pa billedet. Spil-
lerne gar sammen i par. Den ene spiller er
kongen, som udfgrer en raekke forskellige
beveaegelser efter eget valg. Den anden er
kongens efterfalger, som skal efterligne
kongen ved at lave de praecis samme be-
vaegelser. Kongen skal fors@ge at slippe fri
fra efterfolgeren - og omvendt skal efter-
folgeren forsgge at fange kongen. Spiller-
ne skifter roller efter to minutter. De forste
par runder kan med fordel veere uden
bold, sa spillerne maerker effekten af hurti-
ge retnings- og temposkift uafhaengigt af
deres evner med bolden.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener driblinger, finter, vendin-

ger samt deres evne til at orientere sig.

¢ Har jeg bolden under kontrol?

¢ Husker jeg at kigge op og orientere mig,
nar jeg dribler?

¢ Hvordan kan jeg undvige min efter-
falger? (f.eks. finter, retningsskift eller
temposkift).

TIPS TIL TRANEREN

Benyt forskellige konkurrencer for at fast-

holde motivation og intensitet.

* Konge og efterfalger konkurrerer mod
hinanden i par.

* Konger og efterfolgere konkurrerer mod
hinanden i hold.

TILPAS SVERHEDSGRADEN
+ Gogr banen mindre
+ Hgjere tempo

- Gor banen starre
- Lavere tempo



1 MOD 1 MED MOTORISK UDFORDRING
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BESKRIVELSE AF OVELSEN
Opsaet to baner med fire keglemal og to
tydeligt markerede zoner til motoriske ud-
fordringer. Der spilles T mod 1 med moto-
riske udfordringer. Den forreste spiller fra
hvert hold skal udfgre en motorisk ud-
fordring, inden han/hun ma lgbe ind pa
banen - se eksempler herunder. Traeneren
server bolden til spilleren, som hurtigst
kommer ind pa banen.
* Forslag til motoriske udfordringer: Spurt,
baglaens lgb, sidelaens lgb, zigzag lob og
hurtige fedder/agility-bane.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne treener motorik, koordination og

tekniske feerdigheder.

» Kan/taer/vil jeg gore mig umage - selv
hvis jeg ikke mestrer de motoriske udfor-
dringer?

* Har jeg bolden under kontrol?

* Kan jeg lgbe eller drible hurtigere?

TIPS TIL TRANEREN

Benyt forskellige konkurrencer for at fast-

holde motivation og intensitet.

* Internt pd banen: Red mod gul pa hver
bane.

* Samlet pa begge baner: Red mod gul pa
begge baner.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Ggr banen mindre

+ Sveere eller sammensatte udfordringer
+ Hgjere tempo

- Gor banen starre

— Lettere eller faerre krav til udfordringer
- Lavere tempo
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2 MOD 2 MED SYNKRONSTART

BESKRIVELSE AF OVELSEN
Opsaet en bane med fire keglemal og to
tydeligt markerede zoner til motoriske ud-
fordringer. Der spilles 2 mod 2 med moto-
riske udfordringer. De to forreste spillere
fra hvert hold skal udfgre en motorisk ud-
fordring synkront, inden de ma Igbe ind pa
banen - se eksempler herunder. Traeneren
server bolden til det hold, som udfgrer den
motoriske udfordring mest synkront.
¢ Forslag til motoriske udfordringer: Spurt,
baglaens lgb, sidelzens lgb, zigzag lob og
hurtige fedder/agility-bane.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne treener motorik, koordination

samt deres evne til selvstaendigt at lzse

forskellige spilsituationer.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller
aflevere, nar jeg har bolden?

» Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

¢ Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

|

TIPS TIL TRANEREN

Benyt forskellige konkurrencer for at fast-

holde motivation og intensitet - se f.eks.

forslag til pointspil herunder:

* Det giver ét point at udfere den mest
synkrone start.

» Det giver ét point at score mal.

* Det giver ét point at forlade banen hur-
tigst, nar bolden ryger til indkast, hjgrne
eller ved scoring.

TILPAS SVAEARHEDSGRADEN

+ Ggr banen mindre

+ Sveere eller sammensatte faerdigheder
+ Hojere tempo

Gor banen storre
- Lettere eller feerre krav til feerdigheder
Lavere tempo
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VIDSTE DU AT

Kvindelandsholdet afleverer hele tiden pa
forstebergringen, hvilket gor gvelsen end-
nu sveerere.

o

o

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med to zoner. Der spilles
5 mod 2 i den ene zone. Rgdt hold skal
fors@ge at vende spillet til medspilleren

i den anden zone, efter de har sammen-
sat mindst fem succesfulde afleveringer i
traek. Hvis spillet vendes, sa falger begge
gule forsvarsspillere og de fire naermeste
rode spillere med over i den anden zone,
og spillet fortseetter som hidtil. Man bytter
med den, der har vaeret forsvarsspiller i
laengst tid, hvis man taber bolden.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener boldkontrol, afleveringer

samt evnen til selvstaendigt at Igse for-

skellige situationer.

» Hvem kan/skal jeg aflevere til, nar jeg
har bolden?

e Har afleveringen den rigtige retning, fart
og hgjde?

* Har den neeste spiller let ved at fa
bolden under kontrol?

TIPS TIL TRANEREN

Skab et trygt milja, hvor spillerne selv tar

tage chancer og afpreve nye lgsninger.

e Instruer det hold, som har bolden;
herunder bade boldholder og @vrige
medspillere.

¢ Brug de naturlige pauser i spillet til en-
ten at instruere eller stille dbne spargs-
mal til spillerne.

TILPAS SVEARHEDSGRADEN

+ Gor banerne mindre

+ Mindre overtal, f.eks. 5 mod 3 eller 4
mod 2

+ Stil hgjere krav til antal afleveringer,
inden spillet ma vendes

+ Feerre tilladte bergringer

+ Alle spillere skal rgre bolden, inden
spillet ma vendes

- Ggr banerne starre

- Starre overtal, f.eks. 4 mod 1eller 5
mod 1

- Feerre/ingen krav til antal afleveringer,
inden spillet ma vendes



PASNINGSQVELSE
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med tre zoner. Der spilles
4 mod 2 - dvs. at de 2 r@de spillere uden-
for banen er udskiftere. Alle spillere er
tildelt én zone, hvor de ma bevasge sig
frit. Redt hold skal forsgge at spille bol-
den skiftevis fra den ene ende til den an-
den - enten direkte gennem midterzonen
eller alternativt via en rad spiller i midter-
zonen. Gult hold skal fors@ge at erobre
bolden i midterzonen. Udskiftere bytter
plads med de r@de spillere i endezonerne
efter hver runde. Lav lsbende nye hold, sa
alle prover at vaere forsvarsspillere.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener afleveringer. Som traener

kan du instruere i de tekniske faerdigheder

eller hjeelpe deltagerne med at reflektere

over deres egen indsats med spgrgsmal

som disse:

« Hvem kan/skal jeg aflevere til, nar jeg
har bolden?

e Har afleveringen den rigtige retning, fart
og hgjde?

» Har den naeste spiller let ved at fa bolden
under kontrol?

TIPS TIL TRANEREN

Benyt forskellige former for konkurrencer

for at fastholde motivation og intensitet.

» Hvilket boldbesiddende hold pa de to
baner nar at vende spillet flest gange pa
f.eks. to minutter.

» Hvilket forsvarende hold pa den enkelte
bane nar at erobre bolden flest gange
pa f.eks. to minutter.

TILPAS SVEARHEDSGRADEN

+ Ggr banen mindre

+ Flere spillere pr. bane, f.eks. 5 mod 3
+ Flere forsvarsspillere

+ Feerre tilladte bergringer

Gor banen stgrre

Passivt pres fra forsvarende hold
- Feerre forsvarsspillere

Frit antal bergringer
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VIDSTE DU AT

Kvindelandsholdet spiller 8 mod 8 -1,
hvilket gor @velsen endnu svaerere.

4 MOD 4 -1
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BESKRIVELSE AF OVELSEN
Opsaet to baner med to smalle endezoner Skab et trygt miljg, hvor spillerne selv tar
og en bred midterzone. Der spilles 4 mod tage chancer og afprgve nye lgsninger.
4. Boldbesiddende hold er i overtal, da * Instruer det hold, som har bolden, her-
forsvarende hold altid skal have en spiller under bade boldholder og gvrige med-
placeret i egen endezone. Man far point spillere.

for at aflevere bolden til spilleren i mod- e Brug de naturlige pauser i spillet til en-
standerens endezone - se eksempel i ten at instruere eller stille abne sporgs-
illustrationen. mal til spillerne.

TIPS TIL TRANEREN

DET TRANER SPILLERNE TILPAS SVERHEDSGRADEN
Spillerne traener deres omstillingsparat- + Flere spillere pr. hold, f.eks. 6 mod 6
hed og evne til hurtigt at ops@ge og ud- eller 8 mod 8

nytte overtalssituationer. + Gor banen mindre

42

Kan/skal jeg udnytte overtalssituationen
ved at aflevere, udfordre eller afslutte?
Hvordan kan jeg bruge mine medspille-
re til at skabe eller udnytte overtallet?
Hvordan kan jeg hjeelpe med at skabe
eller udnytte overtallet, ndr en medspil-
ler har bolden?

+ Feerre tilladte bergringer

+ Mindst fem afleveringer i traek, inden
der ma scores

+ Der ma kun scores fra modstanderens
banehalvdel

— Faerre spillere pr. hold, f.eks. 3 mod 3

- Ggr banen starre

- Forsvarende hold skal altid have 2
spillere i egen endezone
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet en bane med et 8-mandsmal pa
begge baglinjer. Lav to hold. Radt hold
forsgger at score pa en gul malmand i den
ene ende, og gult hold forsgger at sco-

re pa en red malmand i den anden ende.
Rad spiller ved gult mal afleverer bolden
til forreste r@de spiller, som afslutter hur-
tigst muligt. Herefter fortsaetter gul pa
samme made. Spillerne skiftes til at afslut-
te og aflevere.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener forskellige former for af-

slutninger (f.eks. inderside, yderside og

vrist).

» Hvor i malet kan/skal jeg afslutte?

* Hvordan skal jeg afslutte? (f.eks. inder-
side, yderside eller vrist)

e Hvor hardt skal jeg sparke?

TIPS TIL TRANEREN

Benyt forskellige konkurrencer for at fast-

holde motivation og intensitet.

» Hvilken spiller pa banen scorer flest mal
pa fem forsag.

» Hvilket hold scorer flest mal pa f.eks. 2
minutter eller 3 forsag til alle spillere

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Laengere afstand til mal

+ Krav til aflevering, f.eks. hardere eller
hgjere

+ Krav til afslutning, f.eks. placering i
malet

+ Afslutning pa ferstebersring

- Kortere afstand til mal

- Feerre/ingen krav til aflevering

- Feerre/ingen krav til afslutning

- Feerre/ingen krav til antal bergringer
inden afslutning
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MODUL 8 - SPIL
INTERVAL

Frit spil og glaeden ved fodbold er om-
drejningspunktet i dette modul, hvor
treeneren kun skal seette rammerne for
de forskellige spil.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til selvstaen-

digt at lgse hurtige, omskiftelige situatio-

ner i forskellige hgjintense intervalspil.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller
aflevere, nar jeg har bolden?

» Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

* Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

Samtidig traener deltagerne tekniske faer-
digheder som f.eks. afleveringer, driblin-
ger og afslutninger.

DIN ROLLE SOM TRZAENER

Skab et trygt miljg, hvor spillerne selv tar

tage chancer og afpreve nye lgsninger.

» Seet rammen for gvelserne, men undlad
at instruere spillerne.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

* Hjeelp gerne spillerne med at holde fo-
kus og veere klar til at deltage, nar de
star i venteposition.

» Giv alle spillerne en god oplevelse at ga
hjem pa.



4 MOD 3 MED AFSLUTNING
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med et 8- eller 11-mands-
mal. Der spilles 4 mod 3 med malmand pa
ét mal i intervaller af tre minutter, hvor-
efter holdene roterer. Rad starter med at
angribe. Traeneren server ny bold ved
erobring, spilstop eller scoring. Det hold,
med flest point efter tre runder, vinder.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til selvstaen-

digt at lgse forskellige spilsituationer.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller
aflevere, nar jeg har bolden?

« Hvordan kan jeg hjaelpe mit hold, nar
en af mine medspillere har bolden?

* Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

TIPS TIL TRANEREN

Skab et trygt milja, hvor spillerne selv tar

tage chancer og afpreve nye lgsninger.

* Saet rammen for gvelsen, men undlad at
instruere spillerne.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan lzere noget nyt.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Ggr banerne mindre

+ Mindre mal, s det er svaerere at score

+ Tidspres, f.eks. krav til afslutning inden ti
sekunder

- Gor banerne starre

- Stgrre mal, sa det er lettere at score
- Feerre spillere pr. hold
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HORST WEIN

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet en bane med fire 3-mandsmal eller
evt. keglemal samt to tydeligt markere-
de scoringszoner som vist pa billedet. Der
spilles 4 mod 4 - fgrst til fire mal eller i to
minutter, hvorefter holdene roterer. Man
skal ind i scoringszonen, fer man kan sco-
re. Scorende/boldbesiddende hold igang-
saetter ny bold fra egen baglinje, hver
gang bolden ryger til indkast, hjgrne eller
ved scoring.

DET TRANER SPILLERNE

Spillernes traener deres evne til selvstaen-

digt at lgse forskellige spilsituationer.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller
aflevere, nar jeg har bolden?

» Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

* Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

TIPS TIL TRANEREN

Skab et trygt milja, hvor spillerne selv tar

tage chancer og afpreve nye lgsninger.

¢ Saet rammen for gvelsen, men undlad
at instruere spillerne.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan leere noget nyt.

TILPAS SVERHEDSGRADEN
+ Go@r banen mindre
+ Mindre mal, sa det er sveerere at score

- Gor banen starre
- Stgrre mal, sa det er lettere at score



4 MOD 4 - INTERVAL
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med to 5- eller 8-mands-
mal som vist pa billedet. Der spilles 4

mod 4 - farst til fire mal eller i to minutter,
hvorefter holdene roterer. Scorende/bold-
besiddende hold igangseetter ny bold fra
egen baglinje, hver gang bolden ryger til
indkast, hjgrne eller ved scoring.

DET TRANER SPILLERNE

Spillernes traener deres evne til selvstaen-

digt at lgse forskellige spilsituationer.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller
aflevere, nar jeg har bolden?

« Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

* Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

8 TNAONW

TIPS TIL TRANEREN

Skab et trygt milja, hvor spillerne selv tar

tage chancer og afpreve nye lgsninger.

e Saet rammen for gvelsen, men undlad at
instruere spillerne.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan lzere noget nyt.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. hold, f.eks. 8 mod 8

+ Gor banerne mindre

+ Mindre mal, sa det er sveerere at score

+ Mindst fem afleveringer i traek inden
scoring

+ Der ma kun scores pa farstebergringen

Faerre spillere pr. hold
- Ggr banerne starre
Starre mal, sa det er lettere at score
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MODUL 9 - BASIS TEKNISKE FARDIGHEDER

STRAKT VRISTSPARK

Det strakte vristspark kan give bolden stor
fart med rimelig preaecision og anvendes
typisk til harde og rimelig praecise afslut-
ninger. Sparket kan ogsa anvendes til harde
pasninger over laengere afstande.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til at lave et

korrekt strakt vristspark. Til det formal skal

de traenes i disse instruktionsmomenter:

» Stottefoden placeres ved siden af og pa
linje med bolden - med plads til sparke-
benet.

» Stottefoden skal pege i den retning, bol-
den skal ende.

* Benet svinges kraftfuldt tilbage, deref-
ter svinges det frem, sa knaeet kommer
ind over bolden. Sidste del af sparket
foregar ved, at underbenet fares frem,
og foden rammer bolden.

* Sparkefoden skal ramme bolden med
sngrebandet pa vristen.

» Teeerne skal pege ned mod graesset.

* Foden fortsaetter videre, efter den har
ramt bolden.

» Vristen skal fortsat veere strakt efter
sparket.

» Bolden rammes midt pa, hvis den skal
veere flad. Eller i bunden hvis den skal
vaere hgj.

DIN ROLLE SOM TRZANER

Du skal som traener have fokus pa udfarel-

sen af det strakte vristspark og instrukti-

onsmomenterne. Hjeelp spillerne med at:

* Se op, inden de sparker - men se pa
bolden nar de sparker.

* Bruge armene til at opna balance.

* Bgje let i knaeene og skab et lavt tyng-
depunkt - det skal dog altid feles natur-
ligt.



MAL EFTER PASNING - MED MALMAND

A
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Spillerne opdeles i grupper af fire spille-

re - tre angribere og én forsvar. Der kan
laves flere baner alt efter antallet af spil-
lere i gruppen. Forsvaren forsvarer de tre
keglemal, men ma ikke lzbe frem og tackle
afslutteren. De to angribere, der skal assi-
stere afslutteren, har en bold hver. Spil-
lerne afleverer pa skift til afslutteren, som
skal afslutte pa et af de tre keglemal. Af-
slutningen skal vaere et vristspark og langs
jorden, og der skal afsluttes bagved spar-
kelinjen. Forsvareren skal forsgge at bloke-
re afslutningerne med benene og forsvare
alle tre mal. Efter et passende antal forlab
roteres der.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til at afslut-
te og aflevere samt vurdere og beslutte,
hvor det vil vaere muligt at score i den
givne situation.

e Hvilket mal er frit?

* Hvor kommer bolden fra?

» Hvor meget fart skal der pa bolden?

* Kan jeg snyde forsvarsspilleren?

TIPS TIL TRANEREN

Benyt forskellige konkurrencer for at fast-

holde motivation og intensitet.

* De to baner spiller mod hinanden, de
enkelte spillere mod hinanden osv.

TILPAS SVARHEDSGRADEN

+ Afslutningen skal vaere pa
forstebergringen

+ Der ma ikke scores i samme mal to

gange i traek

Begge ben skal bruges til at afslutte

+ Ggr malene mindre

+ Lav afstanden starre

+

Ggr malet starre
Flyt spillerne teettere pa malet

6 TNAOWN
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FODTENNIS LANGS JORDEN

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Spillerne opdeles i grupper af 2 x 2 spil-
lere. Der saettes baner op i passende
starrelse med 2 banehalvdele og et felt i
midten, der indikerer nettet. Der skal veere
baner til, at alle i gruppen kan vaere i gang
samtidig. Der spilles 2 mod 2 med 1 hold
pa hver banehalvdel. Der bruges en bold
pa banen - resten ligger klar ved banen -
der er brug for alle bolde, da bolden ofte
sparkes langt vaek fra banen.

Der scores ved at sparke bolden max.

i knaehojde, over modstandernes bag-
linje. Sparkes bolden ud over sidelinjen

pad modstandernes banehalvdel, bruger
holdet mere end 3 bergringer, eller en-
der bolden med at ligge stille i nettet, far
modstanderne point. Hver spiller har én
bergring pr. boldkontakt. Grundreglen er,
at bolden ikke ma ligge stille - denne re-
gel kan dog fjernes, hvis det passer bedre
til spillerne. Der spilles, indtil et af holdene
far point - herefter server det hold, der fik
point. Der spilles til det antal point, | sam-
men vaelger - eller pa tid.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne anvender, gver og traener faer-
dighederne som pasninger og spark til
scoring. Ud over at @ve og traene faerdig-
heden, skal spilleren forholde sig til rigtig
mange dynamiske input.

* Hvor kommer bolden fra?

» Hvor meget fart skal der pa bolden?

* Hvor er min medspiller?

TIPS TIL TRAENEREN

Hold gje med at holdene, der mgdes, har
en god kamp, hvor alle deltager aktivt og
oplever at veere med. Vejled, coach og in-
struer de spillere, der har behov for det.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Gor banen smallere og/eller kortere

+ Pasningen over til modstandernes halv-
del skal vaere med det svage ben

+ Begge ben skal bruges til at afslutte

- Gor banen bredere og/eller leengere
- Hver spiller ma bruge to bergringer
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BESKRIVELSE AF @VELSEN

Opstil en bane, hvor malene er placeret
bag baglinjen. Afstanden fra baglinjen til
malet kan justeres, sa det er tilpasset spil-
lerne. Der spilles 4 mod 4. Der kan spilles
med 1, 2 eller 3 mal i hver ende. Der spil-
les, som var det kamp, dog med undtagel-
se af, at ingen spillere ma deltage i spillet
udenfor banens linjer. Man kan altsa ikke
vaere malmand eller forsvare malet uden-
for linjerne.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne laerer at afslutte med strakt vrist

og at l@se spillet ved ofte at spille sig til

afslutning.

* Kan jeg afslutte herfra, eller skal vi gore
chancen sterre?

» Hvordan skal jeg ramme bolden, nar jeg
afslutter herfra?

TIPS TIL TRANEREN

* Det burde veere relativt let ofte at kom-
me til afslutning. Hold fokus pa at spil-
lerne kigger mod mal og udnytter, at
der kan afsluttes fra mange vinkler

* Hvorfra og hvordan afslutter spillerne?
Kan du coache dem til endnu bedre af-
slutninger?

» Hold fokus pa at der kan afsluttes fra
alle steder pa banen. Det tvinger det
forsvarende hold til at presse bolden.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Indsaet malmand/malmaend.

+ Kun scoring med strakt vrist taeller.

+ Bolden skal vaere i luften eller ramme i
nettet ved scoring.
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MODUL 10 - VI SPILLER SAMMEN
JAGTEN PA DET NASTE MAL

Baorn elsker at score mal, men det at score
mal handler om meget mere end blot sel-
ve afslutningen.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til lynhurtigt

at vurdere, hvordan de bade med og uden

bolden kan hjeelpe deres hold med at sco-
re mal.

» Kan/skal jeg afslutte selv?

» Kan/skal jeg skabe en mulighed for at
afslutte ved at udfordre min direkte
modstander?

» Kan/skal jeg skabe en mulighed for at
afslutte ved at aflevere bolden til en
medspiller?

» Kan/skal jeg modtage bolden taettere
pa malet end boldholder, sa jeg kan sco-
re mal?

Samtidig traener spillerne tekniske faerdig-
heder som f.eks. afleveringer, driblinger
og afslutninger.

DIN ROLLE SOM TRZAENER

Skab flest mulige situationer, hvor bold-

holder enten kan afslutte selv, skabe en

chance for sig selv ved at udfordre sin di-

rekte modstander eller alternativt spille en

medspiller fri til afslutning ved at aflevere
bolden.

* Instruer kun det hold, som har bolden,
herunder bade boldholder og avrige
medspillere.

» Lav Ilgbende relevante spilstop (stop/
frys), hvor du enten vejleder spillerne el-
ler lader dem reflektere over deres valg-
muligheder.



AFLEVERINGSSTAFET

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to ens baner taet pa hinanden med
to hold af fire spillere pa hver bane. Fordel
spillerne ved de rgde startpositioner. Radt
hold starter. 1 afleverer til 2, 2 til 3, 3 til 1,1
til 4 igennem det gule keglemal, og 4 drib-
ler hjem, hvorefter spillerne roterer positi-
on numerisk. Herefter starter gult hold.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener afleveringer. Som traener

kan du instruere i de tekniske faerdigheder

eller hjeelpe deltagerne med at reflektere

over deres egen indsats med spgrgsmal

som disse:

* Har afleveringen den rigtige retning, fart
og hgjde?

* Er den naeste spiller klar til at modtage
bolden?

» Har den naeste spiller let ved at fa bol-
den under kontrol?

TIPS TIL TRAENEREN

Benyt forskellige former for konkurrencer

for at fastholde motivation og intensitet.

» Hvilket hold pa den enkelte bane nar
flest omgange pa f.eks. to minutter.

» Hvilket hold pa begge baner er hurtigst
til at nd fem omgange.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Gor banen storre

+ Hojere tempo

+ Feerre bergringer

+ Hgj aflevering mellem spiller 1 0g 2

+ Passivt pres fra det hold, som ikke er i
gang

- Ggr banen mindre
- Lavere tempo
- Frit antal bergringer
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GRIB & KAST

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med fem scoringszoner.
Der spilles 4 mod 4. Spillerne ma kun have
bolden i haenderne, boldholder ma ikke
flytte sig, og der scores point ved at mod-
tage bolden i en scoringszone (som vist pa
billedet). Kampene varer ca. fem minutter.

DET TRZANER SPILLERNE

Spillerne traener deres samarbejdsevne

samt orientering.

* Har kastet den rigtige retning, fart og
hojde?

» Kan/skal jeg aflevere til en medspiller i
en scoringszone, nar jeg har bolden?

» Kan/skal jeg modtage bolden i en sco-
ringszone, nar en medspiller har bolden?

TIPS TIL TREANEREN

e Instruer kun det hold, som har bolden,
herunder bade boldholder og @vrige
medspillere.

» Lav lgbende relevante spilstop (stop/
frys), hvor du enten vejleder spillerne el-
ler lader dem reflektere over deres valg-
muligheder.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Mindre bane

+ Flere spillere pr. hold

+ Faerre eller mindre scoringszoner

+ Tidspres, f.eks. krav til aflevering inden
fem sekunder

+ Bolderobring ved at fange boldholder

- Storre bane

Faerre spillere pr. hold

Flere eller storre scoringszoner
Spilleren, som har bolden, ma tage op til
tre skridt



2 MOD 2 OVER MIDTERLINJEN
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med fire keglemal og en
tydelig markeret midterlinje. Der spilles 2
mod 2. Man scorer ved at drible igennem
modstanderens keglemal. Det er forst til-
ladt at score, nar man har lavet en afleve-
ring over midterlinjen til en medspiller (se
billedet). Der spilles korte kampe pa tre
minutter.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til lynhurtigt

at vurdere, hvordan de bade med og uden

bolden kan hjaelpe deres hold med at sco-
re mal.

» Kan/skal jeg aflevere bolden henover
midterlinjen til en medspiller, s& han/hun
kan score mal?

» Kan/skal jeg modtage en aflevering fra
en medspiller henover midterlinjen, sa
jeg kan score mal?

TIPS TIL TRANEREN

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan lzere noget nyt.

¢ Brug de naturlige pauser i spillet til en-
ten at instruere eller stille dbne sporgs-
mal til spillerne.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Mindre bane

+ Mindre mal, sa det er sveerere at score
+ Flere spillere pr. hold

- Storre bane

Stegrre mal, sa det er lettere at score

- Spil med en joker, sa det boldbesidden-
de hold altid er i overtal

- Fjern krav til aflevering over midterlinjen
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3 MOD 3 MED TO JOKERE

5

Q
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med to 3-mandsmal pa
baglinjerne - benyt evt. keglemal. Der spil-
les 3 mod 3 med to jokere, hvor jokerne
altid er med boldbesiddende hold og ikke
ma score. Traeneren server boldene fra
midten af banen.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til lynhurtigt

at vurdere, hvordan de bade med og uden

bolden kan hjaelpe deres hold med at sco-

re mal.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

» Hvordan kan jeg hjaelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

* Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

TIPS TIL TRANEREN

* Motivér spillerne til at ops@ge og udnyt-
te overtalssituationerne hurtigst muligt.

¢ Brug de naturlige pauser i spillet til en-
ten at instruere eller stille dbne sporgs-
mal til spillerne.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. hold

+ Ggr banerne mindre

+ Mindre mal, s det er svaerere at score

+ Tilfgj en midterzone, som jokerne ikke
ma bevasge sig ud af

+ Feerre eller ingen jokere

- Feerre spillere pr. hold
- Gor banerne storre
- Stgrre mal, sa det er lettere at score
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VIDSTE DU AT

Landsholdet laver 50 afleveringer i traek
for bolden ma spilles fra felt til felt.

POINTSPIL MED TO HOLD

O OQQOOO

0

BESKRIVELSE AF OVELSEN

2 hold & 8 spillere, fordeles pa to baner

pa 10 x 10 meter placeret 5 meter fra
hinanden.

P& begge baner skal overtalshold lave
mindst 10 afleveringer i alt for de ma for-
sgge at score point ved at aflevere bolden
til deres medspillere i modsatte felt. Alle
afleveringer teeller - dvs. der teelles vide-
re, selvom bolden har veeret ude af banen
eller undertals holdet i midten har erobret
bolden. Det er tilladt at forhindre mod-
standerholdet i at score point ved bloke-
re afleveringer fra felt til felt eller erobre
bolden. Traener og assistent igangsaetter
bolde til overtalsholdet i hver deres felt.
Det hold som ferst far 3 point vinder.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til at opfat-

te, vurdere og beslutte, hvad der vil vaere

muligt og godt at gare i forskellige spilsi-

tuationer.

» Hvem kan/skal jeg aflevere til, nar jeg
har bolden?

» Hvordan kan jeg modtage bolden, nar
server eller en medspiller har bolden?

» Hvordan og hvornar kan/skal jeg for-
hindre modstanderholdet fra at score
point?

TIPS TIL TRANEREN

Skab et trygt milja, hvor spillerne ter tage

chancer og afprove forskellige l@sninger.

¢ Saet rammen for spillet, men undlad at
instruere spillerne.

¢ lgangsaet bolden hurtigt efter spilstop
for at holde intensiteten oppe.

» Juster Igbende krav til antal afleveringer
for der ma scores.

* Lad spillerne teelle afleveringer selv, hvis
de formar dette.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Ggr banerne mindre

+ Feerre tilladte bergringer, f.eks. 1 eller 2

+ Stil hgjere krav til antal afleveringer for
der ma scores

- Ggr banerne storre

- Sank krav til antal afleveringer inden
der ma scores

- Starre overtal, f.eks. 6 mod 1 med
udskifter eller server



10 MOD 5 + MALMAND
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Der spilles 10 rede mod 5 gule + malmand.
Banen er pa storrelse med straffesparks-
felt. Malet for begge hold er at score i ma-
let. Rgdt hold ma score, nar de har lavet 15
afleveringer i traek uden at miste bolden.
Gult hold ma score, nar de erobrer bolden.
Radt hold ma maks. bruge 1-2 bergringer
pr. spiller og gult hold har frie berarin-
ger. Malmanden ma spille med fadderne
pa redt hold, men er ved scoringsforsag
modstander af begge hold. Alle bolde
saettes i gang fra treeneren. Roter holde-
ne lgbende, s alle spillere praver at spille
som begge hold.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres afleveringer, samt

evnen til at spille sammen som hold for at

komme til afslutning.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

» Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

Gult hold traener desuden presspil - og i

saerdeleshed deres evne til at presse som

hold.

TIPS TIL TRANEREN

Instruer kun holdet som har bolden.
lgangsaet hurtigt spillet efter hvert spil-
stop for at fastholde intensiteten og trae-
ne spillernes omstillingsparathed.
Tilpas banens starrelse, sa spillet bliver
intenst - det skal vaere muligt, men ikke
nemt, for rgdt hold at lave 15 afleverin-
ger i traek.

Du kan med fordel inddele spillerne i 3
hold a 5 spillere for gore rotation af hol-
dene lettere.

TILPAS SVARHEDSGRADEN

+
+

Gor banen mindre

Man ma ikke spille tilbage til den spiller
man modtager bolden fra

Mindre overtal, f.eks. 9 mod 6

+ malmand

Gor banen storre

Faerre spillere pr. bane, f.eks. 5 mod 2
+ malmand pa to baner
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VIDSTE DU AT

Stemningstribunen til Herrelandsholdets
hjemmekampe beerer navnet Den Rade Mur.

LANDSKAMPE FORAN DEN R@DE MUR
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Nu skal der spilles mini landsholdsturne-
ring med hujende tilskuere.

Inddel spillerne i 3-4 hold og spil en kort
turnering med kampe af 3-5 minutters va-
righed, hvor alle hold mgder hinanden én
gang. Hijemmeholdet er Danmark og ude-
holdet er en anden nation efter eget valg.
Lad gerne spillerne veelge, hvilke af de
danske fodboldstjerner de gnsker at veere,
nar de skal repraesentere de rgd-hvide far-
ver. Flere spillere kan have samme navn.
Oversiddende hold er jublende tilskuere
pa Den Rgde mur, som med slagsange, til-
rab og bolgegang skal hjeelpe de rad-hvi-
de helte til sejr. Giv 3 point til det bedste
tilskuerhold for at skabe mest mulig larm
pa laegterne.

DET TRANER SPILLERNE

Sammenhold, passion og landskamp er
hovedingredienser i denne gvelse, hvor
spillerne lever sig ind i rollen som en af
landsholdets stjerner foran et hujende
publikum. Spillerne presses maske ud af
deres komfortzone, sa serg for alle spillere
oplever larmen fra tilskuerne positivt.

TIPS TIL TRANEREN

Din opgave som traener er at skabe stem-

ning omkring kampene. Hjaelp tilskuerne

med at fejre scoringer, hylde laekre tekni-

ske detaljer og stotte de rgd-hvide helte

fra start til slut.

¢ Saet rammen for turneringen, men und-
lad at instruere spillerne.

* Gor det til en god oplevelse for alle spil-
lere, f.eks. ved at undga negative tilrab.

» Flere korte kampe er bedre end fa lange
kampe, nar det handler om at skabe og
fastholde den gode stemning pa tribu-
nerne.

¢ Gor det nemt at score, f.eks. ved at spil-
le pa starre mal.

TILPAS SVERHEDSGRADEN
+ Flere spillere pr. hold
+ Mindre bane

- Feerre spillere pr. hold
- Storre bane
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MODUL 12 - DBU CUP
INDIVIDUEL TURNERING

Frit spil og glaeden ved fodbold er om-
drejningspunktet i dette modul, hvor
treeneren alene skal saette rammerne for
turneringen.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til at traeffe

hurtige valg i forskellige spilsituationer.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller
aflevere, nar jeg har bolden?

* Hvordan kan jeg hjalpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

¢ Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

Samtidig traener spillerne tekniske faerdig-
heder som f.eks. afleveringer, driblinger,
finter, vendinger og afslutninger.

DIN ROLLE SOM TRZANER

Det er vigtigt, at du som traener har styr
pa organiseringen af turneringen, sa
kampene kan igangsaettes hurtigst muligt.

Saet rammen for kampene, men undlad
at instruere spillerne.

Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

Definér opgaver og ansvar traenerne
imellem pa forhand.

Giv alle spillerne en god oplevelse at ga
hjem pa.



KORT OM DBU CUP

| DBU Cup deltager hver enkelt spiller in-
dividuelt. Resultaterne i hver kamp taeller
pa den enkeltes personlige scorekort. Alle
spiller hele tiden, og cupnavnet

er derfor lidt misvisende, idet ingen bliver
sldet ud ved nederlag. Der spilles fem
runder. | hver kamp udskiftes medspillerne,
sa ingen er sammen flere end to gange.
Modstanderne udskiftes ogsa, sd man
maksimalt mader den samme spiller to
gange.

ORGANISERING OG REGLER

« Cupsystemet er baseret pa 16 eller 32
spillere pr. gruppe. Der er spilleplan og
pointskema for hver variant.

* To baner opstilles i forlaengelse af
hinanden ved 16 spillere. Ved 32 spillere
skal der opstilles fire baner.

» Hvert mal markeres med et bogstav
pa en seddel, sa spillerne let kan finde
deres hold og kampbane.

Holdsammensaetningen er lavet pa
forhand og fremgar af turneringsover-
sigten.

Spillere med samme bogstav samles
ved malet med dette bogstav.

Efter kampen indsamles resultaterne,
inden spillerne finder deres nye mal/
hold.

Spillernummer og holdkombination kan
evt. skrives med tusch pa armen af hver
enkelt spiller, f.eks. 5 - A, C, B, D, B.

For hver kamp, man deltager i, samles
point sammen. Spillerne far bade point
for kampens resultat, og for hvert mal
holdet har scoret. Der gives tre point til
hver spiller for en vunden kamp, ét point
for uafgjort, nul point for nederlag samt
ét point for hvert mal, holdet har scoret.
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MODUL 13 - BASIS TEKNISKE FARDIGHEDER

TILSPILSVENDING

Spilleren anvender tilspilsvendingen til at
blive retvendt med bolden i et frit omrade
eller rundt om en modstander.

DET TRZANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til at lave til-

spilsvendinger. Til det formal skal de tree-

nes i disse instruktionsmomenter:

» Tilspilsvendingen kan udfgres pa mange
mader. Vi beskriver vending med ydersi-
den af foden samt indersiden af foden -
til hgjre og til venstre (med samme fod).

¢ Fgr modtagelse, bevaeger spilleren sig
mod bolden for at tage imod/deempe
boldens fart.

¢ Stottefoden placeres ved siden af bol-
den for at skabe plads til vendingen.

» Foden drejes, sa der bliver plads til, at
hoften kan drejes.

¢ Vendefoden tager imod bolden for at
daempe dens fart.

¢ Bolden bergres med den valgte del af
foden, saledes spilleren kan blive ret-
vendt pa 1. bergringen.

« Efter vendingen bgr spilleren max. bru-
ge 2-3 skridt, for bolden igen bergres.

« Der foretages et temposkift - for at
komme vaek fra modstanderen.

DIN ROLLE SOM TRAENER

| dette modul skal du som traener have fo-

kus pa udfarelsen af tilspilsvendingen og

instruktionsmomenterne. Hjaelp spillerne

med at:

* Se pd bolden nar den bergres under
vendingen.

¢ Se op for og efter vendingen.

» Brug armene til at opna balance.

* Bgj let i knaeene og skab et lavt tyngde-
punkt - det skal dog altid fgles naturligt,
ellers bliver driblingerne ikke gode.



3 SAMMEN MED VENDERSPILLER | MIDTEN
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BESKRIVELSE AF GVELSEN

@Dvelsen praesenterer feerdigheden til-
spilsvendinger og er derfor simpel. Hold
ovelsen kort. Spillerne opdeles i grupper
af 3-4 spillere. Der er 3 spillere i aktion ad
gangen. Der seettes en bane op i passen-
de laengde med en kegle i hver ende, som
star overfor hinanden. Mellem keglerne er
en keglefirkant. Der er en spiller ved hver
station. Farste spiller afleverer til spilleren
i midten, hvorefter spilleren i midten ven-
der med bolden og afleverer til den tredje
spiller. Vendespilleren har typisk 4-6 ven-
dinger, for naeste spiller kommer i midten.
Spilleren skal vende pa én bergring og
inde i keglefirkanten, og gerne aflevere vi-
dere inden for to, max. tre skridt.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne bliver praesenteret for tilspils-

vendingen og kommer til at kende til og

prove faerdigheden.

» Ser jeg pa bolden, nar den bergres
under vendingen?

* Kan jeg kigge op, inden jeg afleverer?

» Bruger jeg armene til at opna balance?

TIPS TIL TRANEREN

Din opgave er at praesentere spillerne for

faerdigheden og hjaelpe de spillere, der

evt. har store (afgerende) udfordringer
med at udfere vendingen.

¢ Du skal praesentere spillerne for vending
med yderside og inderside.

» Du skal holde fokus pa, at spilleren ven-
der pd én berering og afleverer videre
inden for max. 2-3 skridt.

¢ Husk - spillerne skal bruge begge ben i
lgbet af gvelsestiden.

¢ Husk - du skal ikke indlaere faerdigheden
hos spillerne, du skal praesentere den
for dem.

* Hold gvelsen kort.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Kortere afstand i afleveringerne
+ Mindre vendeomrade

+ Hgjere fart pa afleveringerne

Laengere afstand i afleveringerne
Stgrre vendeomrade
Lavere fart pa pasningerne
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2 AFSLUTNINGER MED VENDINGER

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Spillerne opdeles i grupper med 4 spille-
re - 2 servere, 1 vendespillere, og 1, som er
klar til naeste runde. Der opstilles en bane
med mal i hver ende og en scoringslin-

je midt mellem malene. De 2 servere har
hver deres bold. Farste spiller afleverer

til vendespilleren, der skal afslutte i malet
inden scoringslinjen. Efter afslutningen
afleverer spiller 2 til vendespilleren. Af-
leveringen skal modtages pa samme ba-
nehalvdel, som spiller 2 afleverer fra. Ven-
despilleren vender med bolde og far front
mod det mal, der ikke er afsluttet pa. Her
afsluttes inden scoringslinjen. Herefter er
runden slut, og der roteres.

DET TRANER SPILLERNE

| denne gvelse traener spillerne tilspilsven-

dingen samt afslutning. Ud over at gve og

treene faerdighederne skal spilleren ved

den anden afslutning forholde sig til:

» Hvordan forbereder jeg mig pa at
modtage bolden?

» Modtager jeg bolden pa den rigtige
banehalvdel?

* Hvor er jeg placeret ift. scoringslinjen?

* Hvordan kan/skal jeg vende?

¢ Hvordan vil jeg afslutte efter
vendingen?

TIPS TIL TRANEREN
Benyt forskellige konkurrencer for at fast-
holde motivation og intensitet - se f.eks.
forslag til pointspil herunder:
* Hvor mange mal scorer gruppen pa

x tid?
¢ Hvor laenge er gruppen om at score

x mal?

TILPAS SVARHEDSGRADEN

+ Bolden ma ikke ligge stille efter
vendingen

+ Spilleren skal vende pa forskellige
mader

+ Spilleren skal vende med begge ben

- Kortere afstand til mal
- Mindre fart pa afleveringerne



TILSPILSVENDING MED SCORING | 3 MAL
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Spillerne opdeles i grupper med fire spille-
re - tre angribere og en forsvarsspiller. De
to servere har hver deres bold. Forsvars-
spilleren kan placeres, hvor du @nsker det,
og det skal defineres, hvornar forsvareren
ma lgbe ind og daekke malene.

Forste server afleverer til afslutteren, som
modtager bolden foran firkanten, ven-
der med bolden ind i den og afslutter pa
et af malene. Nar spilleren har afsluttet,
vendes hurtigt rundt, sa han/hun er klar
til at modtage en pasning fra den anden
server. Pasningen skal igen modtages for-
an firkanten. Afslutteren vender igen ind

i firkanten og afslutter pa et af malene.
Forsvarsspilleren bliver pa banen og skal
forsvare alle tre mal. Herefter roteres og
en ny runde kan starte.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener tilspilsvendingen. Ud over

at ove og traene faerdighederne, skal spil-

leren ved de to tilspilsvendinger forholde

sig til:

» Erjeg klar pa at modtage bolden fra
begge servere?

* Hvilken fart har bolden?

e Hvor er jeg ift. firkanten?

¢ Hvordan vender jeg bedst ind i firkanten
og med hvilken vending?

» Hvilke mal er frie?

TIPS TIL TRAENEREN

Malet er, at spillerne bliver dygtigere til

feerdighederne og samtidig er naervaeren-

de samt har det sjovt. Derfor kan gvelses-

tiden vaere laengere, sa spillerne far flere

gentagelser. Din opgave er at:

e Spillerne skal prove at vende med de
forskellige vendeformer.

* Spillerne skal prgve at vende med beg-
ge ben.

» Hold fokus pa spillernes udferelse af faer-
digheden.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Gor firkanten mindre

+ Bolden ma ikke ligge stille efter vendingen
+ Spilleren skal vende med begge ben

- Gor firkanten starre
- Kortere afstand til mal
- Mindre fart pa afleveringerne

L 1NAOW
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KAMP MED FOKUS PA TILSPILSVENDING

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Der opstilles en bane, der er stor nok til at
blive frie og retvendte men lille nok til, at
spillerne kan opnd mange situationer, hvor
de kan score efter en vending. Der spil-
les 4 mod 4, og der kan spilles med fast
malmand eller uden. Der spilles til x antal
scoringer pr. kamp, dog med felgende
ekstra regel: Scorer en spiller direkte efter
en tilspilsvending, vinder holdet kampen
uanset resultatet pa det pageaeldende tids-
punkt. Spillet kan suppleres med endnu
en regel: Hvis spilleren tilspilsvender pa 1.
bergringen, afleverer til en medspiller pa
2. bergringen og denne spiller scorer pa
sin 1. bergring, har holdet vundet kampen.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener at lgse spillet omkring

det at blive retvendt samt at udfere en

aktion, efter spilleren er retvendt (aktion

pa aktion).

Derudover skal spilleren forholde sig til:

* Hvor er mine med- og modspillere
placeret?

* Er der plads til at vende, eller skal jeg
f.eks. laegge bolden af i stedet?

¢ Hvordan skal jeg positionere kroppen,
sa jeg kan afslutte efter vendingen?

TIPS TIL TRAENEREN

Du kan hjaelpe med at skabe flere tilspils-
situationer, hvis du indimellem selv server
bolde ind i spillet. P4 den made kan du
aflevere til frie spillere og observere/leere,
om de bruger din aflevering til at blive
retvendt, og afslutte. Hjaelp spillerne til at
arbejde med at kunne modtage bolden
ved at Igbe sig frie og positionere sig til
vending.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Scoringszone, hvor reglen om retvendt
gaelder

+ Scoringen teeller kun ved anvendelse af
én bestemt tilspilsvending

- 3v3 + joker, jokeren ma ikke score. Over-
tallet kan give flere tilspilsvendinger,
men ogsa gere spillet langsommere og
mere kunstigt
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KAN DU KLARE DET ALENE?

Kampen om bolden er en naturlig del af
fodbolden, men har dine spillere modet og
viljen til aktivt at tage og vinde dueller?

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne opbygger mod, vilje og feerdig-

heder til at indga i og vinde dueller.

» Kan/ter/vil jeg ops@ge den direkte
duel?

¢ Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

¢ Hvordan beskytter jeg bolden bedst
muligt, nar jeg vinder duellen?

Samtidig traener spillerne tekniske faerdig-
heder som f.eks. afslutninger, driblinger
og finter.

DIN ROLLE SOM TRANER

Skab flest mulige 1 mod 1-situationer, som

motiverer spillerne til at ops@ge duellerne.

¢ Opmuntr spillerne til at ops@ge
duellerne (husk fairplay).

» Fa spillerne til at afslutte, nar de har
vundet en duel og sat deres modstan-
der (det handler stadig om at vinde).
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DUEL | LUFTEN

O00

BESKRIVELSE AF GVELSEN

Opsaet to baner med tre keglemal place-
ret som vist pa billedet. Der spilles 1 mod
1 med fokus pa den direkte duel i luften.
Traeneren saetter gvelsen i gang med en
serv i luften. Spillerne skal forsgge at vin-
de duellen og score ved at drible gennem
et af keglemalene enten forfra eller bag-
fra.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne opbygger mod, vilje og feerdig-

heder til at indga i og vinde dueller.

» Kan/taer/vil jeg opsege den direkte
duel?

e Hvordan bruger jeg min krop bedst
muligt i en duel?

* Hvordan beskytter jeg bolden bedst
muligt, nér jeg vinder duellen?

TIPS TIL TRANEREN

« Opmuntr spillerne til at ops@ge dueller-
ne (husk fairplay).

» Match spillerne efter fysik, sd udfaldet
af duellen ikke er givet pa forhand.

» Fa spillerne til at afslutte, nar de har
vundet en duel og sat deres modstan-
der (det handler stadig om at vinde).

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. hold, f.eks. 2 mod 2
+ Spillerne dyster to gange pr. runde
+ Nye startpositioner for spillerne

— Serv bolden langs jorden
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BESKRIVELSE AF OVELSEN TIPS TIL TRANEREN
Opsaet to baner med et 5- eller 8-mands- « Opmuntr spillerne til at ops@ge dueller-
mal, to keglemal og en tydeligt marke- ne (husk fairplay).
ret scoringszone som vist pa billedet. Der * Match spillerne efter hurtighed, sa ud-
spilles Tmod 1 - evt. med malmand. Tree- faldet af den forste duel ikke er givet pa
neren server bolden langs jorden foran forhand.
spillerne, som skal forsgge at vinde Igbe- » Fa spillerne til at afslutte, nar de har
duellen og score pa malet fra en position vundet en duel og sat deres modstan-
i scoringszonen. Herefter server traeneren der (det handler stadig om at vinde).
en hgj bold til duel i scoringszonen, men
denne gang gaelder det om at score ved TILPAS SVERHEDSGRADEN
at drible igennem et af keglemalene. + Varier serven fra traeneren, f.eks.

retning, fart og hgjde
DET TRANER SPILLERNE + Forskudte startpositioner for spillerne
Spillerne opbygger mod, vilje og feerdig- + Spil med malmand
heder til at indga i og vinde dueller.
» Kan/taer/vil jeg opsege den direkte - Serv bolden langs jorden
duel? - Spil uden malmand

e Hvordan bruger jeg min krop bedst
muligt i en duel?

* Hvordan beskytter jeg bolden bedst
muligt, nar jeg vinder duellen?
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1MOD 1 PA OMVENDTE MAL

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med to 3-mandsmal som
vist pd billedet. Rad server til gul pa tveers
af banen mellem malene, hvorefter der
spilles 1 mod 1. Begge spillere kan score
pa begge mal. Red og gul skiftes til at
angribe.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener driblinger, finter og ven-

dinger samt opbygger mod, vilje og faer-

digheder til at indgd i og vinde dueller.

* Hvordan kan jeg saette min direkte mod-
stander? (f.eks. finter, retningsskift eller
temposkift).

* Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

* Hvordan bruger jeg min krop bedst
muligt i en duel?

e Hvordan beskytter jeg bolden bedst
muligt, nar jeg vinder duellen?

000

TIPS TIL TRANEREN

Benyt forskellige konkurrencer for at

fastholde motivation og intensitet.

* Internt pa& banen: Red mod gul pa hver
bane.

* Samlet pa begge baner: Red mod gul
pa begge baner.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Mindre bane

+ Hgj serv

+ Seet tempo i forsteberaring

+ Angriber skal drible mellem malene, for
der ma scores

- Storre bane
- Storre mal
- Passivt pres fra forsvarsspiller



1 MOD 1 MED OMSTILLING

2 R

1L TNAOW

?

&)
~O5 50 o P

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med to 3-mandsmal som
vist pa billedet. Der spilles 1T mod 1 med
omstilling, hvor spillerne farst angriber og
derefter forsvarer. Angriberen skal score
pa et af malene bag forsvarsspilleren fra
en position i scoringszonen. Angriberen
overtager rollen som forsvarsspiller, nar
han/hun enten scorer eller mister bolden
til forsvarsspilleren. Herefter starter en ny
angriber fra reekken udenfor banen, sa rad
og gul skiftes til at angribe.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener driblinger, finter og ven-

dinger samt opbygger mod, vilje og faer-

digheder til at indgd i og vinde dueller.

* Hvordan kan jeg saette min direkte mod-
stander? (f.eks. finter, retningsskift eller
temposkift).

* Hvordan beskytter jeg bolden bedst?

* Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

TIPS TIL TRANEREN

Benyt forskellige konkurrencer for at fast-

holde motivation og intensitet.

* Internt pad banen: Red mod gul pa hver
bane.

* Samlet pa begge baner: Red mod gul
pa begge baner.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Mindre mal (evt. keglemal, der skal
dribles igennem)

+ Tidspres, f.eks. krav til afslutning inden
ti sekunder

- Stgrre mal

- Passivt pres fra forsvarsspiller

- Forsvarsspiller ma kun bevaege sig i
scoringszonen
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PASNINGER | CIRKEL

VIDSTE DU AT

Kvindelandsholdet afleverer hele tiden pa
forstebersringen, hvilket gor gvelsen
endnu sveerere.

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med 8 spillere pa hver
bane. Spilleren i midten afleverer til en
spiller og bytter plads med en anden
spiller. Den nye spiller i midten modtager
bolden, afleverer til en spiller og bytter
plads med en anden spiller - osv. Udvid
evt. gvelsen sa spilleren i midten skal
lave en dribling eller finte, inden bolden
afleveres til en spiller i cirklen.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener afleveringer og evt.

driblinger og finter. Som traener kan du

instruere pa de tekniske faerdigheder eller

hjeelpe deltagerne med at reflektere over

deres egen indsats med spgrgsmal som

disse:

» Hvem kan/skal jeg aflevere til, nar jeg
har bolden?

» Har afleveringen den rigtige retning,
fart og hgjde?

« Har den neeste spiller let ved at fa
bolden under kontrol?

TIPS TIL TRANEREN

¢ Inddrag spillerne i valg af tekniske
feerdigheder.

¢ Lad spillerne vise, hvordan de tekniske
faerdigheder udfares.

¢ Hjeelp gerne spillerne med at holde
fokus og veere klar til at deltage, nar
de star i venteposition.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Ggr banen starre

+ Hgjere tempo

+ Feerre bergringer

+ Udvid gvelsen med dribling eller finte
inden aflevering

- Ggr banen mindre
- Lavere tempo
Frit antal bergringer

SL TNAOW

79



&
-
2
(a]
(o]
=

80

RONDO

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med to zoner. De fire
rede spillere i den ene zone skal forsgge
at vende spillet til rad spiller i den anden
zone, efter de har sammensat mindst fem
succesfulde afleveringer i traek. Hvis spil-
let vendes, sa dribler rad spiller fra den
anden zone om bag i keen. Ragdt hold
roterer i boldens retning, sa alle pladser
pa banen er besat pa ny. Herefter igang-
saettes en ny bold fra start. Man bytter
med den spiller, der har vaeret forsvars-
spiller i laengst tid, hvis man taber bolden.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener boldkontrol, afleveringer

samt evnen til selvstaendigt at lgse for-

skellige situationer.

« Hvem kan/skal jeg aflevere til, nar jeg
har bolden?

» Har afleveringen den rigtige retning,
fart og hgjde?

» Har den naeste spiller let ved at fa
bolden under kontrol?

TIPS TIL TRANEREN

Skab et trygt miljg, hvor spillerne selv tar

tage chancer og afpreve nye lgsninger.

e Instruer det hold, som har bolden;
herunder bade boldholder og avrige
medspillere.

¢ Brug de naturlige pauser i spillet til en-
ten at instruere eller stille dbne spargs-
mal til spillerne.

TILPAS SVARHEDSGRADEN

+ Gor banerne mindre

+ Mindre overtal, f.eks. 5 mod 3 eller 4
mod 2

+ Hajere krav til antal afleveringer inden
spillet ma vendes

+ Alle spillere skal rgre bolden, inden
spillet méa vendes

+ Feerre tilladte bergringer

- Ggr banerne starre

- Starre overtal, f.eks. 3 mod 1 eller 4
mod 1

- Feerre/ingen krav til antal afleveringer,
inden spillet ma vendes



3 MOD 2 MED OMSTILLING

SL TNAOW

BESKRIVELSE AF QVELSEN
Opsaet en bane med en tydeligt markeret

midterlinje og 8-mandsmal pa baglinjerne.

Der spilles 2 mod 2, hvor begge hold har
en fast angriber over midten, som ikke ma
forsvare. Gult hold starter spillet fra egen
baglinje og er i overtal 3 mod 2, indtil de
enten scorer eller mister bolden. Heref-
ter far begge makkerpar nye roller efter
folgende turnusordning: angrib - forsvar -
udskiftning. Dvs. angribende gult makker-
par nu skal forsvare, og forsvarende rgdt
makkerpar lader sig udskifte og erstattes
af et nyt angribende radt makkerpar, som
starter spillet med en ny bold.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres omstillingsparat-

hed og evne til hurtigt at opsgge og ud-

nytte overtalssituationer.

» Kan/skal jeg udnytte overtalssituationen
ved at aflevere, udfordre eller afslutte?

e Hvordan kan jeg bruge mine medspillere
til at skabe eller udnytte overtallet?

* Hvordan kan jeg hjeelpe med at skabe el-
ler udnytte overtal, nar en medspiller har
bolden?

TIPS TIL TRANEREN

Skab et trygt miljg, hvor spillerne ter tage

chancer og afprgve nye lgsninger.

* Instruer kun holdet som har bolden.

» Hjeelp spillerne med at forsta turnus-
ordningen: Angrib, forsvar, udskiftning.

¢ Motiver til hurtige igangsaetning fra nye
angribere for at fastholde intensiteten
samt traene spillernes omstillingsparat-
hed.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Ggr banen mindre

+ Feerre tilladte bergringer

+ Krav til afslutning inden f.eks. 10 sek.

+ Alle spillere skal rgre bolden, inden der
ma afsluttes

- Ggr banen starre

- Frit antal bergringer

- To faste angribere pa begge hold
(storre overtal)
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ZONESPIL MED FASTE ANGRIBERE

)
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet en bane med tre zoner og
8-mandsmal pa baglinjerne. Der spilles 8
mod 8 med malmaend og 2 faste angri-
bere pa hvert hold. Angriberne ma kun
presse/forsvare i deres respektive an-
grebszoner - dvs. zonen foran modstan-
derens mal. Nar deres hold har bolden, ma
de veere, hvor de vil. Boldbesiddende hold
er derfor altid 2 mand i overtal, nar de far
spillet sig ud af forste zone. Madlmanden
igangsaetter ny bold ved hjgrnespark, ind-
kast eller scoring. Veelg lzbende nye mal-
maend og angribere.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres omstillingsparat-

hed og evne til hurtigt at ops@ge og ud-

nytte overtalssituationer.

» Kan/skal jeg udnytte overtalssituationen
ved at aflevere, udfordre eller afslutte?

* Hvordan kan jeg bruge mine medspille-
re til at skabe eller udnytte overtallet?

¢ Hvordan kan jeg hjaelpe med at skabe
eller udnytte overtallet, nar en med-
spiller har bolden?

TIPS TIL TRANEREN

Skab et trygt milja, hvor spillerne ter tage

chancer og afprgve nye lgsninger.

e Instruer kun holdet som har bolden.

¢ Brug de naturlige pauser i spillet til
enten at instruere eller stille abne
spargsmal til spillerne.

* Motiver til hurtige igangsaetning fra
malmanden for at fastholde intensiteten
samt traene spillernes omstillingsparat-
hed.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Ggr banen mindre

+ Feerre tilladte bergringer

+ Tildel faerre spillere en fast zone, som de
kun ma forsvare i (mindre overtal)

- Ggr banen starre

Frit antal beraringer

Fjern den midterste zone

- Feerre spillere pa hvert hold

— Tildel flere spillere faste zoner, som de
kun ma forsvare i - f.eks. 2 angribere og
1 midtbanespiller (starre overtal)



MODUL 16 - SPIL
VI SPILLER KAMP

Frit spil og glaeden ved fodbold er om-
drejningspunktet i dette modul, hvor trae-
neren alene skal seette rammerne for de
forskellige spil.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til selvstaen-

digt at Igse forskellige spilsituationer, nar

de giver sig i kast med miniturneringen.

« Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

« Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

* Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?
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Samtidig traener deltagerne tekniske feer-
digheder som f.eks. afleveringer, driblin-
ger og afslutninger.

DIN ROLLE SOM TRANER

Skab et trygt miljg, hvor spillerne selv tar

tage chancer og afpreve nye l@sninger.

e Saet rammen for gvelserne, men undlad
at instruere spillerne.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan lzere noget nyt.

* Giv alle spillerne en god oplevelse at ga
hjem pa.
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MINITURNERING
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BESKRIVELSE AF OVELSEN
Miniturnering pa forskellige baner - se ek-
sempler herover. Der spilles som udgangs-
punkt 2 mod 2 pa fire forskellige baner,
men starrelsen pa holdene kan aendres til
4, 6 eller 8 spillere afhaengig af deres alder,
niveau og praeferencer. Turneringen kan
evt. afvikles pa tvaers af flere grupper pa
DBU’s Fodboldskole.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til selvstaen-

digt at lgse forskellige spilsituationer, nar

de giver sig i kast med miniturneringen.

« Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

» Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

e Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

TIPS TIL TRANEREN

Det er vigtigt, at du som traener har styr pa

organiseringen af turneringen, sa kampene

kan igangsaettes hurtigst muligt.

¢ Seet rammen for kampene, men undlad
at instruere spillerne.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

« Definér opgaver og ansvar traenerne
imellem, hvis turneringen afvikles pa
tveers af to eller flere grupper.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. hold

+ Gor banerne mindre

+ Mindre mal, sa det er sveerere at score

Faerre spillere pr. hold
Gor banerne storre
Sterre mal, sa det er lettere at score
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MODUL 17 - BASIS TEKNISKE FARDIGHEDER

TEMPODRIBLING

Tempodriblingen giver mulighed for at
flytte bolden hurtigt over laengere afstan-
de. Dribl i hgj fart, hvor der er plads. Tem-
podriblingen udfares oftest i lige linjer.
Det vil sige, at spilleren kun sjeeldent ven-
der og drejer. Tempodriblingen anvendes
typisk til at tage meter - udnytte plads pa
banen til selv at fere bolden (frem) til et
nyt omrade.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til at lave tem-

podriblinger. Til det formal skal de traenes

i disse instruktionsmomenter:

¢ Bolden dribles hovedsageligt med sna-
rebandene (vristen). Teeerne skal pege
ned i greesset, og spilleren arbejder pa
forfoden. Bolden er foran kroppen.

* Antal skridt mellem hver boldbergring
afgeres af spillerens evner, tempoet og
den plads, der er til réadighed. Bolden
kan bergres i hvert skridt, men ogsa i
hvert andet eller tredje skridt.

* Bolden flyttes i den hgjest mulige fart
med faerrest mulige bergringer. Men,
hele tiden med kontrol over bolden og
situationen.

» Driblebeveegelsen skal forega i et flow,
hvor antallet af boldbergringer passer til
den fart, spilleren magter, og den plads,
der er til at drible pa. Jo bedre evner og
jo mere plads - jo hgjere tempo og jo
faerre boldbergringer.

DIN ROLLE SOM TRZANER

| dette modul, skal du som traener have

fokus pa udferelsen af tempodriblingen

og instruktionsmomenterne. Hjzelp spiller-

ne med at:

* Se pa bolden nar den bergres under
dribleturen.

» Se op for og pa dribleturen mellem
bergringerne.

» Brug armene til at opna balance.

* Bgj let i knaeene og skab et lavt tyngde-
punkt - det skal dog altid fgles naturligt,
ellers bliver driblingerne ikke gode.



TEMPODRIBLING FRA ATILB
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

@velsen praesenterer faerdigheden Tem-
podribling og er derfor simpel. Hold gvel-
sen kort. Spillerne opdeles i grupper af 4
spillere. Der saettes en bane op i passende
leengde med kegleporte i hver ende, som
star overfor hinanden. Der er to spillere
ved hver kegleport. Farste spiller dribler
over til den anden kegleport, hvorefter
spilleren ved denne kegleport dribler over
til forste kegleport. @velsen fortsaetter, til
du stopper den. Gerne max. 4-6 dribleture
i treek for en lille pause, hvor | kan tale om
faerdigheden, spillernes oplevelse, om at
tilpasse afstanden eller noget tredje.

DET TRZANER SPILLERNE

Spillerne bliver praesenteret for tempodri-

blinger og kommer til at kende til og prove

faerdigheden.

» Kigger jeg op, nar jeg dribler?

» Kan jeg lebe endnu hurtigere og stadig
have kontrol over bolden?

* Hvor mange skridt tager jeg mellem hver
bergring?

* Bruger jeg vristen til at drible med?

TIPS TIL TRANEREN

Din opgave er at praesentere spillerne for
feerdigheden og hjaelpe de spillere, der
evt. har store (afgerende) udfordringer
med at udfere driblingerne.

Du skal praesentere spillerne for tempod-
riblinger med forskellige antal skridt mel-
lem hver boldbergring. Fra bergring ved
hvert skridt til beraring hvert 3. skridt.
Spillerne skal praesenteres for at se op
fra bolden, men ogsa at holde gjnene pa
bolden.

Husk - spillerne skal bruge begge beni
lebet af gvelsestiden.

Husk - du skal ikke indlaere faerdigheden
hos spillerne, du skal praesentere den for
dem.

Hold gvelsen kort.

TILPAS SVERHEDSGRADEN
+ Dribl med andre dele af foden end

vristen

+ Lav afstanden laengere

- Lav afstanden kortere
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DRIBLERACE MED SCORING EFTER PORT
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Spillerne opdeles i to hold (evt. flere, hvis
der laves flere baner). To sma mal seettes
op overfor hinanden med en kegleport i
passende afstand til hvert mal. En spiller
fra hvert hold starter pa et feelles signal
med at tempodrible hen til hver deres
port. Spilleren ma score i malet, nar de har
passeret kegleporten - spilleren skal igen-
nem porten. Den spiller, der scorer forst,
vinder. De to naeste spillere starter pa fael-
les signal. Der kan konkurreres i hold eller
individuelt.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne anvender, gver og traener faer-

digheder som tempodriblinger og spark til

scoring. Ud over at gve og treene feerdig-

heden, skal spilleren forholde sig til rigtig

mange dynamiske input.

» Kan jeg se op, mens jeg dribler?

* Hvornar kommer scoringslinjen?

e Hvor langt er min modstander?

 Hvilken fart skal jeg have, nar jeg
neermer mig malene?

TIPS TIL TRANEREN

Hold fokus pa spillernes udferelse af faer-

dighederne:

» Har spillerne styr pa bolden?

¢ Hvor mange skridt mellem hver
bergring?

* Loafter spilleren blikket og orienterer sig?

Mind spillerne om, at de skal holde gje
med, hvem der scorer forst - hold fast i
konkurrencen, s spillerne er fokuserede
og skarpe.

* Tilfaj andre konkurrenceelementer.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Spillerne skal bruge begge ben

+ Ggr malet mindre

+ Tilfgj opgave inden afslutning, som far
spilleren ned i fart

- Gor malet starre
- Ingen krav til driblingen
- Gor kegleporten starre



DRIBLERACE MED PASNING OG AFSLUTNING
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Spillerne opdeles i grupper med 4 spille-
re - en dribler, en afslutter, en malmand
og en, som er klar til naeste runde. Der
opstilles fire mal, to i hver ende og en sco-
ringslinje pa midten af banen. Ved siden af
opstilles en driblebane (form, antal kegler
mv. bestemmer du). Pa et feelles signal
dribler ferste spiller gennem driblebanen
og afleverer til anden spiller. Den anden
spiller dribler ind pa banen, passerer
scoringslinjen og afslutter i et af de to mal.
Malmanden forsgger at blokere/redde bol-
den. Runden er slut, og der kan roteres.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne anvender, over og treener faerdig-

heder som omradedriblinger, tempodrib-

linger og spark til scoring. Ud over at ave

og traene faerdigheden, skal spilleren for-

holde sig til rigtig mange dynamiske input.

* Kan jeg se op, mens jeg dribler?

« Hvornar kommer scoringslinjen?

* Hvordan er min ferstebergring?

» Hvilket mal er frit?

» Hvilken fart skal jeg have, nar jeg
neermer mig malene?

TIPS TIL TRAENEREN

Hold fokus pa spillernes udferelse af faer-
dighederne (observation pa de to
drible-opgaver).

* Hvordan udfegrer spilleren driblingerne?
* Har spilleren styr pa bolden?

* Lofter spilleren blikket og orienterer sig?

Mind spillerne om, at de skal holde gje
med, hvem der scorer forst - hold fast i
konkurrencen, sa spillerne er fokuserede
og skarpe.

Brug evt. tilpasningerne til at udfordre
spillernes faerdigheder og fastholde deres
fokus.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Lav driblebanen sveaerere

+ Giv opgave til afslutteren, som skal
udferes inden modtagelse af bolden

+ Spillerne skal bruge begge ben

- Lav driblebanen nemmere
- Gor malene storre
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4 MOD 4 MED TEMPODRIBLING
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Der opstilles en bane med 1 eller 2 mal i
hver ende. Lav en bane med god plads
og placer ekstra bolde ved begge sidelin-
jer. Der spilles 4 mod 4. Der spilles som
var det kamp, dog med undtagelse af, at
igangsaetning fra sidelinjen (indkast) skal
forega ved at drible ind. Bolden dribles
ind med minimum 1 beraring, for der afle-
veres eller afsluttes. Spilleren, der dribler
ind, har, fra bolden er lagt pa jorden, max.
3-5 sek. ellers far modstanderen bolden.
De forsvarende spillere skal vaere min. 3-5
m. veek fra bolden.

Alle andre dgdbolde igangsaettes ved at
drible ind eller ved indspark.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne leerer at orientere sig og se, om

der er plads til at drible bolden ind pa ba-

nen med hgjt tempo.

» Hvornar er bolden ude over sidelinjen,
og hvor kan jeg starte med en ny bold?

* Hvor er der bedst plads til at drible ind
pa banen?

* Dribler jeg ind for at aflevere eller
afslutte?
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TIPS TIL TRAENEREN

* Sgrg for, at der hele tiden er ekstra

bolde ved sidelinjerne.

Coach spillerne i at agere hurtigt og

effektivt, nar bolden gar ud.

* Nar der dribles ind: Hold @je med om
spilleren udnytter pladsen mod malet.

* Nogle gange er der ikke plads til at ud-
fore tempodriblingen mod mal. | de
tilfaelde kan spilleren med fordel have
orienteret sig mod medspillerne, tage
én bergring ind pa banen og aflevere pa
den naeste bergring.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Ved scoring direkte efter tempodribling
vindes kampen

Faerre bolde ved sidelinjen

Kortere afstand til forsvarende spiller

+ +

Storre bane giver mere plads, men kan
0gsa gore spillet meget fysisk

- Der ma bade dribles ind og sparkes ind
ved alle dgdbolde, ogsa ved side-
linjerne
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MODUL 18 -1 MOD 1 OFFENSIVT
SAT DIN DIREKTE MODSTANDER AF

Spillerne traener deres evne, mod og vilje
til at passere deres modstander eller opna
en fordelagtig position pa siden af deres
modstander til afslutning eller aflevering.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres offensive driblefaer-

digheder i forskellige 1 mod 1 situationer.

» Kan/tar/vil jeg tage chancer, nar jeg har
bolden?

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller
aflevere, nar jeg har bolden?

Samtidig traener spillerne tekniske faer-
digheder som f.eks. driblinger, finter og
afslutninger.

DIN ROLLE SOM TRAENER

Skab et trygt milja, hvor spillerne ter tage

chancer og afprgve nye lgsninger.

* Instruer udelukkende boldholder.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan lzere noget nyt.

e Giv spillerne masser af succesoplevel-
ser ved at tilpasse @velserne til deres
niveau.
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1MOD 1 RETVENDT
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med et 3-mandsmal og to
keglemal som vist pa billedet. Der spilles
1 mod 1. Forsvarsspilleren (gul) afleverer
til angriberen (rad), som skal forsgge at
score hurtigst pa et af de 3 mal. Scoring

i 3-mandsmalet giver 3 point, og scoring
ved at drible gennem et keglemal giver 1
point. Runden er slut, nar angriberen sco-
rer, eller forsvarsspilleren erobrer bolden.
R@d og gul skiftes til at angribe. Spilleren
og/eller holdet med flest point efter 4 mi-
nutter vinder. Lav nye hold efter behov.

DET TRANER SPILLERNE
Angriberne traener deres offensive drible-
faerdigheder i situationer, hvor de starter

med front mod mal og mod forsvarsspiller.

« Kan/ter/vil jeg tage chancer, nar jeg ud-
fordrer min direkte modstander?

* Hvordan kan jeg seette min direkte mod-
stander af? (f.eks. finter, retningsskift
eller temposkift).

TIPS TIL TRANEREN

¢ Instruer udelukkende angriber.

* Motivér angriber til at holde bolden taet
pa fadderne.

* Motivér angriber til at spille med fart
enten fra start til slut eller i acceleration
forbi modstander.

e Giv angriberne masser af succesople-
velser ved at tilpasse gvelsen til deres
niveau.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Saet tempo i forstebergring

+ Mindre bane

+ Mindre keglemal, der skal dribles
igennem

+ Tidspres, f.eks. krav til scoring inden
f.eks. ti sekunder

- Passivt pres fra forsvarsspiller
- Storre bane
- Stgrre mal



1 MOD 1 FEJLVENDT
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BESKRIVELSE AF QVELSEN

Opsaet to baner med et 3-mandsmal og to
keglemal som vist pa billedet. Der spilles
1mod 1. Traeneren (sort) afleverer bolden
til angriberen (rad), som skal forsgge at
score pa et af de 3 mal bag forsvarsspille-
ren (gul). Scoring i 3-mandsmalet giver 3
point, og scoring ved at drible gennem et
keglemal giver 1 point. Runden er slut, nar
angriberen scorer, eller forsvarsspilleren
erobrer bolden. Rad og gul skiftes til at
angribe. Spilleren og/eller holdet med flest
point efter 4 minutter vinder. Lav nye hold
efter behov.

DET TRANER SPILLERNE

Angriberne traener deres offensive drible-

faerdigheder i situationer, hvor de starter

med ryggen mod mal og forsvarsspiller.

« Kan/taer/vil jeg tage chancer, nar jeg ud-
fordrer min direkte modstander?

* Hvordan kan jeg seette min direkte mod-
stander af? (f.eks. finter, retningsskift el-
ler temposkift).

o0

TIPS TIL TRAENEREN

¢ Instruer udelukkende angriber.

* Motivér angriber til at holde bolden taet
pa fadderne.

* Motivér angriber til enten at passere sin
modstander, fa front/side mod mal eller
alternativt bevare bolden selv.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Mindre bane

+ Mindre keglemal, der skal dribles
igennem

+ Tidspres, f.eks. krav til scoring inden
f.eks. ti sekunder

- Passivt pres fra forsvarsspiller

- Sterre bane
- Stgrre mal
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1 MOD 1 TURNERING

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet otte sma baner efter samme prin-
cip som vist pa billedet. Der spilles 1 mod
1 pa alle banerne, hvor man scorer ved

at drible over modstanderens baglinje.
Vinderen af kampene rykker den ene vej
- taberne den anden. Kampene varer 1-2
minutter.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres offensive driblefaer-

digheder og omstillingsparathed.

« Kan/ter/vil jeg tage chancer, nar jeg ud-
fordrer min direkte modstander?

e Hvordan kan jeg saette min direkte mod-
stander af? (f.eks. finter, retningsskift
eller temposkift).

TIPS TIL TRANEREN

Det er vigtigt, at du som traener har styr

pa organiseringen af turneringen, sa kam-

pene kan igangsaettes hurtigst muligt.

e Instruer udelukkende boldholder.

* Motivér angriber til at holde bolden teet
pa fadderne.

* Motivér angriber til at spille med fart
enten fra start til slut eller i acceleration
forbi modstander.

TILPAS SVERHEDSGRADEN
+ Mindre bane
+ Mindre mal

- Sterre bane
- Sterre mal



1 MOD 1 MED MALMZAND OG BANDER

ileYere

8L 1NAOWN

T
0 O O RRRIRIR888%%
oSS
IR

BESKRIVELSE AF 9VELSEN

Opseaet en bane med to 8- eller 11-mands-
mal. Der spilles T mod 1 med malmaend og
bander, hvor sidstnaevnte er med boldbe-
siddende hold. Scorende/boldbesiddende
hold igangsaetter ny bold fra malmanden,
hver gang bolden ryger til indkast, hjgrne
eller ved scoring. Kampene varer 30-45
sekunder. Spillerne roterer Igbende, sa alle
praver at veere bander og evt. malmaend.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres offensive driblefaer-

digheder.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

« Kan/ter/vil jeg tage chancer, nar jeg ud-
fordrer min direkte modstander?

* Hvordan kan jeg seette min direkte mod-
stander af? (f.eks. finter, retningsskift el-
ler temposkift).

V0000

TIPS TIL TRANEREN

e Instruer udelukkende boldholder.

* Motivér boldholder til at holde bolden
taet pa fodderne.

* Motivér boldholder til at spille med fart
enten fra start til slut eller i acceleration
forbi modstander.

* lgangsaet hurtigt spillet efter hvert spil-
stop for at fastholde intensiteten.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. hold, f.eks. 2 mod 2

+ Ggr banerne mindre

+ Mindre mal, s det er svaerere at score

- Gor banerne storre
- Storre mal, sa det er lettere at score
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MODUL 19 - SPILLERNES FAVORITTER
ESSENSEN AF DBU FODBOLDSKOLE 2023

Genskab de bedste, sjoveste og mest
laererige gjeblikke fra DBU Fodboldskole
2023.

DET TRANER SPILLERNE
Spillerne traener pa ny deres tre eller fire

favoritgvelser fra dette ars fodboldskole.

* Hvilke gvelser var de bedste, sjoveste
og mest leererige - og hvorfor?

* Hvilke gvelser vil | helst traene igen
- og hvorfor?

¢ Fokuspunkterne afhaenger af ovelses-
valget.

DIN ROLLE SOM TRZAENER

Brug den indledende snak til at repetere

de temaer, som spillerne har vaeret prae-

senteret for i ugens lgb.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan leere noget nyt.

* Giv spillerne masser af succesoplevel-
ser ved at tilpasse @velserne til deres
niveau.
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MODUL 20 - FODBOLD FOR SJOV
LAD OS SLUTTE AF MED ET BRAG

DBU Fodboldskole 2023 er snart slut - nu
mangler kun prikken over i’et. Et helt mo-
dul, hvor | som klub har frit valg pa alle
hylder.

DET TRANER SPILLERNE
Glem alt om sparketeknik, motorik og
1Tmod 1 - nu skal det bare vaere sjovt!

DIN ROLLE SOM TRAENER
Mulighederne er mange, sa laeg en plan
for det sidste modul sammen med din
skoleleder, traenerleder og de andre
traenere.

Der er tradition for, at afslutningen pa en
fantastisk uge med bl.a. fodboldtraening
og mgdet med nye og gamle venner/ven-
inder krydres med en sjov og anderledes
begivenhed. Fantasien har vaeret benyttet
meget forskelligt fra fodboldskole til fod-
boldskole. Elementer som vandkampe,
miniturneringer pa tvaers af grupperne,
kampe mellem traenere og spillere og
mange andre finurligheder har fundet
sted.

Det eneste krav er, at alle spillere og
traenere slutter DBU Fodboldskole af
med et brag af en fodboldfest.

God forngjelse!
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MODUL 21 - VELKOMMEN

FOR DE YNGSTE

Kom godt i gang pa DBU Fodboldskole
med masser af smil og hajt humer.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne far en smagsprgve pa DBU Fod-
boldskole og de mange sjove og laererige
oplevelser, som venter forude. Spillerne
skal leere hinanden at kende, sa de sam-
men kan fa en masse gode oplevelser.

DIN ROLLE SOM TRZANER

Du er ngglen til fantastiske oplevelser for

spillerne, men hvordan vil du egentlig-

gribe opgaven an?

* Hvordan vil du gaelde og begejstre
spillerne?

» Hvordan vil du inspirere og udvikle
spillerne?

e Hvordan vil du styrke sammenholdet og
feellesskabet i lzbet af fodboldskolen?
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BESKRIVELSE AF GVELSEN

Spillerne skal laere hinanden at ken-

de. Spillerne stiller sig i en cirkel, en
armslaengde fra hinanden. En bold spilles
rundt fra spiller til spiller. Til at starte med
siger man sit eget navn, nar man modta-
ger bolden. Nar den har kert rundt i lidt
tid, kan man farst sige navnet pa den, man
fik bolden fra og derefter sit eget navn.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne far en sjov start pa DBU Fod-
boldskole, og samtidig far de en mulighed
for at laere hinandens navne at kende.

TIPS TIL TRANEREN

* Saet rammerne for gvelsen og deltag
gerne selv

» Sgrg for, at alle spillerne far bolden og
far sagt deres navn

» Sgrg for, at alle spillerne foler sig
velkomne

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Sig navnet pa den man modtager afle-
vering fra

+ Sig navnet pa den man afleverer til

- Sig kun sit eget navn inden man
afleverer
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NAVNELEG MED BOLD

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Der opstilles et areal pa ca. 20x20 m.,
som afmaerkes med kegler. Halvdelen

af spillerne har en bold, som de dribler
rundt med. De andre spillere skal nu kalde
pa bolden ved at rabe/sige navnet pa en
boldfarende spiller. Nar man modtager
bolden, skal man gore et eller andet med
den. Til at starte med kan bolden stoppes
med enten foden eller handen.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres driblinger, afleve-
ringer og teemning. Men det primaere mal
med gvelsen er at laere hinandens navne
at kende, og fa et smil pa laeben.

TIPS TIL TRANEREN

¢ Sgrg for at alle spillerne foler sig vel-
kommen

» Hjeelp de spillere der har det svaert bade
med at huske navne, men ogsa ovelsen

¢ Sgrg for at ovelsen ikke er for svaer, da
fokus er pa navnelegen

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Spillerne skal stoppe bolden med en
anden kropsdel

+ Spillerne skal kombinere flere bevaeg-
elser ved stop af bold

- Lad spillerne stoppe bolden med haen-
derne inden den anden kropsdel
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BESKRIVELSE AF GVELSEN TIPS TIL TRANEREN

Den traditionelle fangeleg, men justeret * Sgrg for at alle spillerne faler sig vel-
sa den kan bruges som navneleg. Der op- komne

stilles et afgraenset omrade, hvori spiller- » Hjeelp de spillere der har det svaert bade
ne er med en bold hver. 1til 2 spillere er med at huske navne, men ogsa ovelsen
fanger og kan evt. have en overtraekstrgje ¢ Sgrg for at gvelsen ikke er for svaer, da
pa. Spillerne dribler rundt og ma ikke bli- det vigtigste er, at fa smil pa spillerne
ve rort af fangeren. Nar en spiller bliver laeber

fanget, skal man stille sig med spredte

ben. Den 'fangede’ bliver befriet, hvis en TILPAS SVERHEDSGRADEN

af de andre spillere kravler mellem benene + Ggr banen mindre

pa en og kan éns navn. Forsag eventuelt + Hojere tempo

om den kan laves uden, at den der krav- + Flere fangere

ler igennem benene, far hjeelp til navnet.
Husk at skifte fangere undervejs. Gor banen storre
Lavere tempo

Feerre fangere

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener driblinger, samt deres
evne til at orientere sig efter fangeren.
Men det primaere mal med gvelsen er at
laere hinandens navne at kende, og fa et
smil pad laeben.
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Herefter skal der rabes kamprab. Lad spil-
lerne selv byde ind med forslag til, hvad
kamprabet skal indeholde. Del evt. grup-
pen op i to eller tre og lad dem fa ti minut-
ter til at komme op med et kamprab, som
sa skal fremfares for de gvrige. Kamp-
rabet kan bruges for gvelserne resten af
fodboldskolen.
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MODUL 22 - DRIBLINGER & FINTER

FOR DE YNGSTE

Spillerne praver kraefter med laekre
detaljer, og forskellige former for koordi-
nations- og bevaegelsesgvelser.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres motorik, koordina-
tion og tekniske faerdigheder.

- Kan jeg holde bolden taet pa mig?

- Kan/ter/vil jeg tage chancer, nar jeg har
bolden?

DIN ROLLE SOM TRZENER

Skab et trygt miljg, hvor spillerne tor af-

prove nye bevaegelsesmgnstre, som de

ikke mestrer i forvejen.

* Anerkend spillerne, nar de hjalper og
roser hinanden.

¢ Lyt til spillerne og inddrag dem lgbende
i valg af driblinger.

¢ Hold @je med spillernes humar og tilpas
evt. gvelserne.

¢ Giv spillerne masser af succesoplev-
elser ved at tilpasse gvelserne til
deres niveau.
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AGILITYBANE

5. hop over haekke

4. hop/hinke

1. stige

N E NN
03 : ,’ O
°° o 6. ét-to afslutning
0‘ 3. gennem porte

LALL

BEEISZEESISEES 2

2. zigzag

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet en stor eller flere mindre agility-
bane(r). Fordel spillerne mellem banerne.
Forreste spiller ved hver bane starter pa
signal fra traeneren. Naeste spiller starter
umiddelbart efter. Banerne kan gennem-
lzbes flere gange. P3 illustrationen er vist
forskellige varianter, som | kan benytte.

Mulighederne for at udvide @velsen er
mange - tilfgj nye varianter, lad spillerne
drible med bold igennem banerne eller
tilfej en afslutning pa mal til sidst.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener motorik, koordination og

evt. tekniske faerdigheder.

» Kan/ter/vil jeg gore mig umage - selv
hvis jeg ikke mestrer de forskellige
varianter?

* Har jeg bolden under kontrol?

* Kan jeg lgbe eller drible hurtigere?

TIPS TIL TRANEREN

¢ Inddrag spillerne i valg af nye varianter.

¢ Lad spillerne vise, hvordan de forskel-
lige varianter udfares.

TILPAS SVERHEDSGRADEN
+ Sveerere baner

+ Laengere baner

+ Baner med flere varianter

Lettere baner

Kortere baner

Baner med faerre eller kun en variant(er)
Laengere tid mellem hver spiller
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BESKRIVELSE AF GVELSEN

Spillerne opdeles i hold af to eller fire
spillere, hvor to hold dyster mod hinan-
den. De to hold starter ved hver deres
startkegle. Hver spiller har en bold. Fra
startkeglen er der en passende afstand til
minefeltet, som er et omrade fyldt med
kegler. P& den anden side af minefeltet er
der to slutkegler. En i hver side. P& faelles-
signal starter de to forste spillere med at
drible mod minefeltet. Nar spillerne kom-
mer til minefeltet, skal de igennem uden
at rgre ved minerne med bold eller fadder.
Rammer spilleren en mine, skal spilleren
starte forfra. P& den anden side af mine-
feltet skal spilleren vaelge en af de to slut-
kegler at drible ud til. Nar den farste spil-
ler star stille ved slutkeglen, ma den naeste
spiller i kgen starte. De hold, der fgrst har
alle spillere staende stille ved slutkeglerne,
har vundet.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne anvender, gver og treener faer-

digheden omradedriblinger.

e Hvad er den bedste rute gennem
keglerne?

¢ Hvor meget fart kan jeg have gennem
keglerne?

TIPS TIL TRANEREN

Overvej om reglen om at starte forfra skal
vaere mindre hard. Find nogle konsekven-
ser, der fastholder fokus pa ikke at ramme
keglerne, men samtidig ikke udstiller spil-
lere, hvis de fejler.

Hold fokus pa spillernes udferelse af
faerdighederne.

Motivér konkurrencen - men prgv, at det

er spillerne selv, der holder gje med, hvem

der vinder.

¢ Brug evt. tilpasningerne til at udfordre
spillernes faerdigheder og fastholde de-
res fokus.

TILPAS SVERHEDSGRADEN
+ Gor afstanden pa minerne mindre
+ Spillerne skal drible med begge ben

- Gor afstanden pa minerne starre
- /ndre straffen ved at ramme en mine
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KONGENS EFTERFOLGER
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BESKRIVELSE AF GVELSEN

Opsaet en bane med otte tilfeeldigt pla-
cerede kegler som vist pa billedet. Spille-
ren gar sammen i par. Den ene spiller er
kongen, som udfgrer en raekke forskellige
beveaegelser efter eget valg. Den anden er
kongens efterfalger, som skal efterligne
kongen ved at lave de praecis samme be-
vaegelser. Kongen skal fors@ge at slippe fri
fra efterfolgeren - og omvendt skal efter-
folgeren forsgge at fange kongen. Spiller-
ne skifter roller efter to minutter. De forste
par runder kan med fordel veere uden
bold, sa spillerne maerker effekten af hurti-
ge retnings- og temposkift uafhaengigt af
deres evner med bolden.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener driblinger, finter, vendin-

ger samt deres evne til at orientere sig.

¢ Har jeg bolden under kontrol?

¢ Husker jeg at kigge op og orientere mig,
nar jeg dribler?

¢ Hvordan kan jeg undvige min efterfol-
ger? (f.eks. finter, retningsskift eller tem-
poskift).

TIPS TIL TRANEREN

Benyt forskellige konkurrencer for at fast-

holde motivation og intensitet.

* Konge og efterfalger konkurrerer mod
hinanden i par.

* Konger og efterfolgere konkurrer mod
hinanden i hold.

TILPAS SVERHEDSGRADEN
+ Ggr banen mindre
+ Hojere tempo

- Ggr banen stgrre
- Lavere tempo
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BESKRIVELSE AF @VELSEN

Opsaet to baner med et 5-mandsmal og
en tydeligt markeret scoringszone i hver
ende. Rad server bolden diagonalt til gul,
som skal fors@ge at score hurtigst muligt.
Hvis rad erobrer bolden, sa skal han/hun
hurtigst muligt score pa gul. Man skal ind i
scoringszonen, fgr man kan score. Rgd og
gul skiftes til at angribe.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener driblinger, finter og

vendinger.

» Kan/skal jeg udfordre eller afslutte, nar
jeg har bolden?

» Kan/ter/vil jeg tage chancer, nar jeg
udfordrer min direkte modstander?

¢ Hvordan kan jeg seette min direkte mod-
stander? (f.eks. finter, retningsskift eller
temposkift).

TIPS TIL TRANEREN

Benyt forskellige former for konkurrencer

for at fastholde motivation og intensitet.

 Internt pa banen: Red mod gul pa hver
bane.

» Samlet pa begge baner: Red mod gul
pa begge baner.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Saet tempo i forstebergring

+ Hgjere tempo

+ Mindre bane

+ Mindre mal (evt. keglemal, som der skal
dribles igennem)

- Passivt pres fra forsvarsspiller
- Lavere tempo

- Storre bane

- Sterre mal

- Fjern scoringszoner
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MODUL 23 - SCOR MANGE MAL

FOR DE YNGSTE

Spillerne skal score mal pa samleband og
prove kraefter med forskellige former for
afslutninger.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til at hvor og

hvordan det giver bedst mening at afslut-

te i en given situation.

» Hvornar skal jeg afslutte?

» Hvor i malet kan/skal jeg afslutte?

* Hvordan skal jeg afslutte? (f.eks. inder-
side eller vrist)

Samtidig skal spillerne fa en masse suc-
cesoplevelser ved at lave sa mange mal
som muligt.

DIN ROLLE SOM TRZANER

Giv spillerne en masse succesoplevelser

og smil pa leeben ved at score pa en mas-

se forskellig mader.

¢ Instruer i korrekt sparketeknik (vis-for-
klar-vis).

* Tilpas @velserne til deres niveau sa alle
spillere far lov at lave en masse mal.

* Instruer udelukkende den spiller, som
afslutter i den givne situation.



JEG SCORER
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BESKRIVELSE AF QVELSEN

Opsaet en bane med et 5- eller 7-mands-
mal for enden, som spillerne skiftevis
afslutter pa. Placer evt. et mindre mal,
frisparksmaend, malmand eller andre ud-
fordringer i malet for at @ge sveerheds-
graden. Rad afslutter pa skift hurtigt efter
hinanden, imens gul samler bolde - bagef-
ter afslutter gul pa skift, imens rad samler
bolde. Lad spillerne afslutte fra forskellige
positioner.

Eksempler pa mader, som spillerne kan

afslutte pa:

* Spark til bold, som ligger stille.

» Spark til bold i bevaegelse efter dribling/
finte fra gul kegle til rad kegle.

* Spark til bold i bevaegelse efter en 1-2
aflevering fra gul kegle til en spiller ved
rod kegle.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener forskellige former for
afslutninger (f.eks. inderside, yderside og
vrist).

* Hvor i malet kan/skal jeg afslutte?

¢ Hvordan skal jeg afslutte? (f.eks. inder-
side, yderside eller vrist).

» Hvor hardt skal jeg sparke?

TIPS TIL TRANEREN

Giv spillerne mulighed for at afslutte sa

mange gange som muligt fra forskellige

positioner.

« Lad spillerne diskutere, hvilke spark der
er bedst egnet fra de forskellige posi-
tioner.

e Instruér i korrekt sparketeknik (vis-for-
klar-vis).

* Motivér spillerne til at afslutte med
begge ben.

TILPAS SVERHEDSGRADEN
+ Leengere afstand til mal
+ Spil med malmand

- Kortere afstand til mal

- Spil uden malmand/fjern udfordringer i
malet
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SCORING PA MODL@BSBOLD
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Spillerne opdeles i grupper af fire spillere.
Spillerne ved siden af malet har boldene
og starter gvelsen. Den sidste spiller (af-
slutningsspilleren) star med en passende
afslutningsafstand til malet.

Den forrest spiller ved siden af malet af-
leverer med indersiden til afslutningsspil-
leren, som laver en indersideafslutning i
malet. Afslutningsspilleren henter bolden,
afleverer den ved de andre bolde og lgber
ud bag kgen. Spilleren der lige har afleve-
ret, lgber til afslutningskeglen, og saledes
roterer spillerne.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til at afslutte

og aflevere praecist med indersiden.

* Hvor hardt skal jeg sparke?

» Kan jeg kigge op pa malet eller medspil-
leren, inden jeg sparker?

* Hvor skal jeg hen efter indersidesparket?

TIPS TIL TRANEREN

| denne gvelse kan du (gennem dine ob-

servationer, regler for gvelsen og vejled-

ninger) hjeelpe dine spillere med at @ve og

traene indersidespark.

» Hold fokus pa spillernes udferelse af
feerdighederne (observation).

¢ Vejled, coach og instruer de spillere der
har behov for det.

» Sikr at spillerne far brugt begge ben.

» Tilpas gvelsen sa spillerne skal forholde
sig til forskellige input undervejs.

TILPAS SVEARHEDSGRADEN

+ Pasningen skal ogsa veere med
indersiden

+ Scoringen skal veere oppe i nettet og
ikke langs jorden

+ Saet et mindre mal inde i malet og lad
spillerne score uden om det mindre mal

- Gor malet starre

- Lad afslutteren tage en bergring, inden
der afsluttes

- Flyt afslutteren teettere pa malet
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Spillerne opdeles i grupper af 2 x 4 spille-
re. Der kan laves flere baner, sa det pas-
ser med spillerantallet. Hver spiller har en
bold. Denne gvelse har to baner. Den ene
bane med kegler og den anden med et
eller flere mal. En sparkelinje placeres i en
passende afstand pa begge baner. Grup-
perne bestemmer selv, om de vil have en
eller flere faste boldhentere, eller om hver
spiller selv henter bolden.

| den ene gruppe skal spillerne veelte keg-
lerne med bolden. Den anden gruppe skal
score i malet. Begge grupper sparker fra
sparkelinjen. Nar det ene hold har veeltet
alle keglerne, teelles det andet holds sco-
ringer pa malet. Herefter bytter holdene
bane. @velsen gentages. Det hold, der har
flest scoringer, efter at begge hold har
veeltet kegler, vinder.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til at sparke
preecist med indersiden efter malet eller
keglerne. Ud over at gve og traene indersi-

desparket, skal spilleren ogsa forhold sig til:

* Hvor langt er det andet hold naet?

« Er der frit til, at jeg kan sparke?

* Hvor mange mal har eget hold scoret?
¢ Hvilket spark skal jeg bruge?

TIPS TIL TRAENEREN
Din opgave i denne gvelser er at sikre at
spillerne far mulighed for at traene og gve
sparkeformen. Husk at spillerne meget
gerne ma blive dygtigere til faerdigheder-
ne, men det er mindst lige sa vigtigt, at du
holder gje med, om spillerne er naervaeren-
de og finder gvelsen sjov og meningsfuld.
» Hold fokus pa spillernes udferelse af
feerdighederne (observation).
¢ Vejled, coach og instruer de spillere der
har behov for det.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Begge ben skal bruges

+ Scoringen skal vaere oppe i nettet og
ikke langs jorden

+ Gor malene mindre

+ Lav afstanden starre

- Gor malet starre
- Flyt spillerne taettere pd malet m
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STRAFFESPARKSKONKURRENCE

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med et mal og tydelig
markeret straffesparksplet. Spillerne op-
deles i fire hold, som pa skift konkurrerer
mod hinanden pa de to baner. Malmaen-
dene kan enten veere traenere eller spillere
fra modstanderens hold.

DET TRANER SPILLERNE
Spillerne traener afslutninger fra straffe-
sparkspletten.
» Hvor i malet kan/skal jeg afslutte?
» Hvordan skal jeg afslutte?
(f.eks. inderside, yderside eller vrist).
» Hvor hardt skal jeg sparke?

TIPS TIL TRAENEREN

Benyt forskellige konkurrencer for at fast-

holde motivation og intensitet. Sidste

konkurrence kan evt. vaere med et sjovt

tvist, hvor spillerne f.eks. skal afslutte med

lukkede gjne eller afslutte med haelen.

» Hvilket hold pa den enkelte bane scorer
flest mal pa f.eks. to forsag.

» Hvilket hold pa begge baner scorer flest
mal pa f.eks. to forsag.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Leengere afstand til mal

+ Krav til placering af afslutning, f.eks. hgjt
eller lavt

+ Afslutning med svageste ben

- Kortere afstand til mal

- Faerre/ingen krav til placering af
afslutning

- Afslutning med staerkeste ben
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MODUL 24 - MINITURNERING

FOR DE YNGSTE

Frit spil og glaeden ved fodbold er om-
drejningspunktet i dette modul, hvor
traeneren alene skal seette rammerne for
de forskellige spil.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til selvstaen-

digt at lgse forskellige spilsituationer, nar

de giver sig i kast med miniturneringen.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller
aflevere, nar jeg har bolden?

* Hvordan kan jeg hjaelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

* Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

Samtidig traener deltagerne tekniske
faerdigheder som f.eks. afleveringer,
driblinger og afslutninger.

DIN ROLLE SOM TRAENER

Skab et trygt milja, hvor spillerne selv ter

tage chancer og afprave nye lgsninger.

* Saet rammen for gvelserne, men undlad
at instruere spillerne.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

» Giv alle spillerne en god oplevelse at ga
hjem pa.

n3
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1 MOD 1 MED HURTIGE REAKTIONER

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med et 3-mandsmal og
otte kegler som vist pa billedet. Der spilles
1mod 1. Traeneren, eller en spiller, rdber en
farvekode, eksempelvis gul, red, bla. Spil-
lerne skal hurtigst muligt bergre keglerne
i den rigtige raekkefolge, sprinte forbi den
gronne kegle og videre ned til bolden. Det
giver ét point til ens hold at komme farst
pa bolden. Derefter spilles der 1Tmod 1 pa
3-mandsmalet. Det giver ét point til ens
hold at score. Det hold, som farst nar ti
point, vinder.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres reaktionsevne samt

koordination.

» Kan/skal jeg udfordre eller afslutte, nar
jeg har bolden?

» Kan/ter/vil jeg tage chancer, nar jeg
udfordrer min direkte modstander?

¢ Hvordan kan jeg seette min direkte mod-
stander? (f.eks. finter, retningsskift eller
temposkift).
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TIPS TIL TRANEREN

Benyt forskellige konkurrencer for at

fastholde motivation og intensitet.

 Internt pa banen: Red mod gul pa hver
bane.

» Samlet pa begge baner: Red mod gul
pa begge baner.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Storre bane

+ Mindre mal (evt. keglemal, som der skal
dribles igennem)

- Sterre bane
- Starre mal
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

En firkant pa ca. 20x20 m. opstilles og
spillerne deles i 4 grupper, som stiller sig
bag hver sin kegle i firkanten. | midten
placeres alle boldene. Pa signal ma hver
gruppe sende en spiller ind for at hente
en bold. Naeste spiller ma Igbe af sted, nar
farste spiller er tilbage ved gruppen. Nar
der ikke er flere bolde i midten, ma man
stjeele fra de andre grupper (man ma ikke
beskytte sine bolde), og der spilles, indtil
traeneren giver signal. Hvis man har faet
fat i en bold og er pa vej hjem, nar sig-
nalet gives, ma man fortsaette hjem med
bolden. Hvis man blot er pa vej 'ud’ efter
en bold, ma man lgbe tomhaendet hjem.
Det hold med flest bolde til sidst har vun-
det. Prgv gerne flere gange.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener driblinger og overblik.

* Har jeg bolden under kontrol?

* Kan jeg lgbe eller drible hurtigere uden
at seenke kvaliteten?

* Hvor er der flere bolde?

TIPS TIL TREANEREN

* Inddrag spillerne

* Benyt forskellige konkurrencer for at
fastholde motivationen

TILPAS SVERHEDSGRADEN
+ Sveere eller sammensatte faerdigheder

+ Hgjere tempo

- Lettere eller faerre faerdigheder
- Lavere tempo
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4 MOD 4 - INTERVAL

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med to 5- eller 8-mands-
mal som vist pa billedet. Der spilles 4

mod 4 - farst til fire mal eller i to minutter,
hvorefter holdene roterer. Scorende/bold-
besiddende hold igangseetter ny bold fra
egen baglinje, hver gang bolden ryger til
indkast, hjgrne eller ved scoring.

DET TRANER SPILLERNE

Spillernes traener deres evne til selvstaen-

digt at lgse forskellige spilsituationer.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller
aflevere, nar jeg har bolden?

» Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

* Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

TIPS TIL TRANEREN

Skab et trygt miljg, hvor spillerne selv tar

tage chancer og afpreve nye lgsninger.

* Seet rammen for gvelsen, men undlad at
instruere spillerne.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan lzere noget nyt.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. hold, f.eks. 8 mod 8

+ Ggr banerne mindre

+ Mindre mal, sa det er sveerere at score

+ Mindst fem afleveringer i traek inden
scoring

+ Der ma kun scores pa farstebergringen

Feerre spillere pr. hold
Ggr banerne starre
Storre mal, sé det er lettere at score



MINITURNERING

BESKRIVELSE AF OVELSEN
Miniturnering pa forskellige baner - se ek-
sempler herover. Der spilles som udgangs-
punkt 2 mod 2 pa fire forskellige baner,
men starrelsen pa holdene kan sendres til
4, 6 eller 8 spillere afhaengig af deres alder,
niveau og praeferencer. Turneringen kan
evt. afvikles pa tveers af flere grupper pa
DBU Fodboldskole.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til selvstaen-

digt at lgse forskellige spilsituationer, nar

de giver sig i kast med miniturneringen.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller afle-
vere, nar jeg har bolden?

» Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

¢ Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

¥Z TNAOW

TIPS TIL TRANEREN

Det er vigtigt, at du som traener har styr pa

organiseringen af turneringen, sa kampene

kan igangsaettes hurtigst muligt.

* Saet rammen for kampene, men undlad
at instruere spillerne.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

* Definér opgaver og ansvar traenerne
imellem, hvis turneringen afvikles pa
tveers af to eller flere grupper.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. hold

+ Gor banerne mindre

+ Mindre mal, sa det er svaerere at score

— Faerre spillere pr. hold

- Gor banerne stgrre
- Stgrre mal, sa det er lettere at score

n7z



To)
N
|
2
(a]
(©)
=

118

MODUL 25 - VELKOMMEN TILBAGE

FOR DE YNGSTE

Kom godt i gang igen pa DBU Fodbold-
skole med masser af smil og hgjt humar.

Lad spillerne veenne sig til at veere tilbage.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne er tilbage pad DBU Fodboldskole
efter forste dag. De er maske stadig lidt
generte og har derfor brug for en tryg
start pa dagen, for at komme i omdrejnin-
ger igen.

DIN ROLLE SOM TRANER

Du er ngglen til fantastiske oplevelser for

spillerne, men hvordan vil du egentlig

gribe opgaven an?

* Hvordan vil du gaelde og begejstre
spillerne?

» Hvordan vil du inspirere og udvikle
spillerne?

e Hvordan vil du styrke sammenholdet og
faellesskabet i lobet af fodboldskolen?
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BESKRIVELSE AF GVELSEN TIPS TIL TRANEREN
Spillerne har en bold hver og dribler undt * Sgrg for at alle spillerne faler sig vel-
mellem hinanden pa et afgraenset omrade. kommen
P4 signal fra traeneren, skal de stoppe * Hjeelp de spillere der har det svaert bade
bolden, s& den ligger helt stille med det med at huske navne, men ogsa ovelsen
samme. Bolden kan stoppes med: * Sgrg for at gvelsen ikke er for svaer, da
e Salen fokus er pa navnelegen
* Heelen
* Knaeet TILPAS SVERHEDSGRADEN
* Bagdelen + Spillerne skal stoppe bolden med en an-
* Maven den kropsdel
* Panden + Spillerne skal kombinere flere bevaegel-
S3& snart alle star stille med bolden, skal ser ved stop af bold
spillerne blot drible videre imellem hinan- - Lad spillerne stoppe bolden med
denigen. haenderne inden den anden kropsdel

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres driblinger, afle-
veringer og teemninger. Men det primae-
re mal med gvelsen er at laere hinandens
navne at kende, og fa et smil pa laeben.

19
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SIMON SIGER
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Hver spiller har en bold og dribler rundt
imellem hinanden pa et lille omrade. Tree-
neren giver kommandoer ved at sige: ’Si-
mon siger...” efterfulgt af kommandoen.
Herefter skal spillerne gore, som 'Simon’
siger. Men traeneren kan ogsa forsgge at
snyde spillerne ved blot at give en kom-
mando uden at sige: 'Simon siger...” inden.
| det tilfaelde skal spillerne ikke foretage
sig noget. Kommer en alligevel til at gore
det, skal spilleren drible rundt om firkan-
ten med sin bold, for at vaere med i legen
igen. Lad ogsa gerne spillerne byde ind
med, hvad Simon siger, og evt. kan det ga
pa skift, hvem der far lov at vaere Simon.
Forslag til, hvad Simon kan sige:

» Stop bolden med salen

e Stop bolden med panden

e Dribl med ydersiden

* Dribl med venstre

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres driblinger, afleve-
ringer og teemning. Men det primaere mal
med gvelsen er, at fa et smil pa laeben.

TIPS TIL TRANEREN

- Sgrg for at alle spillerne faler sig vel-
kommen

- Hjeelp de spillere der har det sveert

- Sgrg for at gvelsen ikke er for svaer

TILPAS SVAEARHEDSGRADEN

+ Spillerne skal stoppe bolden med en
anden kropsdel

+ Spillerne skal kombinere flere
bevasgelser ved stop af bold

- Lad spillerne stoppe bolden med
handerne inden den anden kropsdel



KZDEFANGER

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Spillerne (rad) dribler frit rundt blandt

hinanden, imens de traener forskellige tek-

niske feerdigheder - se eksempler herun-

der. Der vaelges to fangere (gule spillere),

som holder hinanden i handen. Man kan

fange en spiller ved at rere ham/hende pa

skulderen. Nar man bliver fanget, tager man

den ene fanger i hdnden og er nu selv

fanger sammen med de andre. Sadan

fortsaetter legen, indtil man har dannet en

kaede bestaende af fire personer. Kaeden

deles, og man er nu 2 x 2 fangere. Efter-

handen Igber flere og flere par rundt og

fanger dem, som endnu ikke er fanget. Den

sidste spiller, der bliver fanget, har vundet.

» Spillerne dribler kun med hgjre fod.

» Spillerne dribler kun med venstre fod.

* Spillerne dribler skiftevis med hgjre og
venstre inderside.

» Spillerne dribler skiftevis med hgjre og
venstre yderside.

* Spillerne dribler frit, men skal lave en
udvalgt finte sa ofte som muligt.

e Frit valg - vaer kreativ!

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener driblinger, finter, vendin-

ger samt deres evne til at orientere sig.

¢ Har jeg bolden under kontrol?

* Ved jeg, hvor fangerne befinder sig?

¢ Hvordan kan jeg undvige fangerne?
(f.eks. finter, retningsskift eller tempo-
skift).

TIPS TIL TRAENEREN

¢ Inddrag spillerne i valg af tekniske faer-
digheder.

¢ Lad spillerne vise, hvordan de tekniske
faerdigheder udfares.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Ggr banen mindre

+ Sveere eller sammensatte feerdigheder
+ Hogjere tempo

+ Kaaeden ma forst deles, nar den bestar af

seks spillere

Gor banen storre
Lettere eller feerre faerdigheder
Lavere tempo

SZ TNAOWN
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ALLE MINE KYLLINGER KOM HJEM MED BOLD

BESKRIVELSE AF GVELSEN

Opsaet en bane med to tydelige markeret
zoner i hver ende. Vaelg en spiller, som
starter med at vaere raev. De andre spillere
stiller sig i den ene endezone med en
bold hver. Du, som traener, star i den ende
og kalder pa spillerne. De skal nu, med
bolden ved fgdderne, drible ned til den
anden endezone. Raeven skal forsgge at
sparke bolden ud af banen. Nar en spil-
lers bold er sparket ud, er denne ogsa
raev. Spillet fortsaettes, indtil alle er blevet
raeve.

DET TRZANER SPILLERNE

Spillerne treener driblinger, finter, oriente-

ring, samt deres evne til at tackle.

* Har jeg bolden under kontrol?

e Husker jeg at kigge op og orientere mig,
nar jeg dribler?

* Er der plads til at drible den vej?

e Hvordan tackler jeg bolden veek fra
modstanderen?

TIPS TIL TRANEREN
e Lav eventuelt to mindre baner, sa flere
spillere nar at starte med at veere raeven

TILPAS SVERHEDSGRADEN
+ Ggr banen mindre

+ Start med flere raeve

+ Drible kun med bestemt fod

- Gor banen starre
— Drible med begge ben
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MODUL 26 - DRIBLINGER & MOTORIK

FOR DE YNGSTE

Spillerne praver kraefter med forskellige
former for koordinations- og bevaegel-
sestraening - herunder lgb, driblinger og
agility.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres motorik, koordina-

tion og driblinger.

» Kan/taer/vil jeg gare mig umage - selv
hvis jeg ikke mestrer de motoriske ud-
fordringer?

e Hvordan kan jeg opmuntre mine kam-
merater til ogsa at gore sig umage?

DIN ROLLE SOM TRZANER

Skab et trygt milja, hvor spillerne selv tor

afprave nye driblinger eller bevaegelser,

som de ikke mestrer i forvejen.

* Anerkend spillerne, nar de hjeelper og
roser hinanden.

e Lyt til spillerne og inddrag dem i valg af
driblinger og motoriske udfordringer.

¢ Hold gje med spillernes humer og tilpas
evt. gvelserne
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DRIBLE-KVARTET

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opseet en firkantet bane, og fordel spil-

lerne ligeligt pa de fire sider. Alle spillere

dribler fra side til side, imens de udfgrer

tekniske faerdigheder - se eksempler her-

under. Skift faerdighed hvert andet minut.

« Spillerne dribler kun med hgjre fod.

¢ Spillerne dribler kun med venstre fod.

* Spillerne dribler skiftevis med hgjre og
venstre inderside.

« Spillerne dribler skiftevis med hgjre og
venstre yderside.

e Spillerne jonglerer.

e Frit valg - veer kreativ!

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener driblinger og evt. finter

og vendinger.

e Har jeg bolden under kontrol?

* Kan jeg drible hurtigere?

» Har jeg styr pa, hvor de andre spillere
befinder sig?

e e e

TIPS TIL TRANEREN

* Inddrag spillerne i valg af tekniske faer-
digheder.

* Lad spillerne vise, hvordan de tekniske
feerdigheder udfares.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Ggr banen mindre

+ Sveere tekniske faerdigheder
(tilfaj evt. finter og vendinger)
Hgjere tempo

+

- Ggr banen starre
Lettere tekniske faerdigheder
Lavere tempo



DRIBLE TA’ FAT

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opseet en firkant og del spillerne i to hold.
De gule spillere er fangere, som kun ma
drible skiftevis med hgjre og venstre in-
derside inde i firkanten. Spillerne udenfor
firkanten (red) fors@ger at drible pa tveers
af firkanten uden at blive fanget. Sa snart
en rad spiller kommer over pa modsatte
side, foretager han/hun en vending og
dribler tilbage igen. De to hold skiftes til
at vaere fangere hvert andet minut.

Man kan fange en spiller ved at rgre ham/
hende pa skulderen.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener driblinger og vendinger.

¢ Har jeg bolden under kontrol?

» Kan/ter/vil jeg tage chancer, nar jeg har
bolden?

* Har jeg styr pa, hvor de andre spillere
befinder sig?
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TIPS TIL TRANEREN

e Variér krav til driblinger for fangerne.

« Pointspil enten individuelt eller i hold.
Det giver ét point at fange en spiller
eller drible igennem firkanten uden at
blive fanget.

TILPAS SVERHEDSGRADEN
+ Ggr banen mindre

+ Ingen krav til fangerne

+ Flere fangere

Gor banen starre
Flere krav til fangerne
Faerre fangere
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MOTORISK STAFET
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Der opstilles 3 identiske zig-zag dribleba-

ner, og spillerne deles i 3 hold, som hver

starter bag en kegle og har 1 bold. Farste
spiller dribler banen igennem og afleverer
bolden til anden spiller osv. Nar alle spil-
lere pa holdet har driblet banen igennem,
skal de saette sig ned. Det hold, der farst
er igennem banen med alle spillere, har
vundet. Prgv gerne flere omgange og for-
skellige hold. Herunder er der idéer til en
motorisk udfordring.

» Spillerne skal lave englehop, kolbatte
eller andet inden de ma starte med at
drible

« Spillerne ma kun drible med hgijre eller
venstre fod

* Spillerne skal Igbe baglaens til ferste
kegle.

DET TRANER SPILLERNE
Spillerne traener motorik, koordination og
tekniske faerdigheder.

¢ Kan jeg lgbe eller drible hurtigere?

» Kan/ter/vil jeg gore mig umage - selv
hvis jeg ikke mestrer de motoriske ud-
fordringer?

* Har jeg bolden under kontrol?

TIPS TIL TRAENEREN

Du skal skabe et trygt miljg, hvor alle tar

afprave nye bevaegelsesmanstre mens de

har et smil pa laeben.

* Inddrag spillerne i valg af motorisk ud-
fordring

* Lad spillerne vise, hvordan de forskelli-
ge feerdigheder udfares

TILPAS SVAERHEDSGRADEN

+ Ggr banen starre

+ Sveere eller sammensatte feerdigheder
+ Hojere tempo

Ggr banen mindre
Lettere eller faerre krav til faerdigheder
Lavere tempo



1 MOD 1 MED MOTORISK UDFORDRING

- |-

O
008
0O

|

9¢Z TNAOW

BESKRIVELSE AF OVELSEN
Opsaet to baner med fire keglemal og to
tydeligt markerede zoner til motoriske ud-
fordringer. Der spilles T mod 1 med moto-
riske udfordringer. Den forreste spiller fra
hvert hold skal udfgre en motorisk ud-
fordring, inden han/hun ma lgbe ind pa
banen - se eksempler herunder. Traeneren
server bolden til spilleren, som hurtigst
kommer ind pa banen.
* Forslag til motoriske udfordringer: Spurt,
baglaens lgb, sidelaens lgb, zigzag lob og
hurtige fedder/agility-bane.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne treener motorik, koordination og

tekniske feerdigheder.

» Kan/taer/vil jeg gore mig umage - selv
hvis jeg ikke mestrer de motoriske udfor-
dringer?

* Har jeg bolden under kontrol?

* Kan jeg lgbe eller drible hurtigere?

TIPS TIL TRANEREN

Benyt forskellige konkurrencer for at fast-

holde motivation og intensitet.

* Internt pd banen: Red mod gul pa hver
bane.

* Samlet pa begge baner: Red mod gul pa
begge baner.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Ggr banen mindre

+ Sveere eller sammensatte udfordringer
+ Hgjere tempo

- Gor banen starre

— Lettere eller faerre krav til udfordringer
- Lavere tempo
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MODUL 27 - SCORE MAL

FOR DE YNGSTE

Spillerne praver kraefter med forskellige
former for koordinations- og bevaegel-
sestraening - herunder lgb, driblinger og
agility.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres motorik, koordina-

tion og driblinger.

» Kan/tar/vil jeg gare mig umage - selv
hvis jeg ikke mestrer de motoriske ud-
fordringer?

e Hvordan kan jeg opmuntre mine kam-
merater til ogsa at gore sig umage?

DIN ROLLE SOM TRAENER

Skab et trygt miljg, hvor spillerne selv tar

afprave nye driblinger eller bevaegelser,

som de ikke mestrer i forvejen.

» Anerkend spillerne, nar de hjalper og
roser hinanden.

e Lyt til spillerne og inddrag dem i valg af
driblinger og motoriske udfordringer.

¢ Hold gje med spillernes humar og tilpas
evt. gvelserne
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opseet en stor eller flere mindre agility-
bane(r). Fordel spillerne mellem banerne.
Forreste spiller ved hver bane starter pa
signal fra traeneren. Neeste spiller starter
umiddelbart efter. Banerne kan gennem-
lzbes flere gange. Pa illustrationen er vist
forskellige varianter, som | kan benytte.

Mulighederne for at udvide gvelsen er
mange - tilfgj nye varianter, lad spillerne
drible med bold igennem banerne eller
tilfaj en afslutning pa mal til sidst.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener motorik, koordination og

evt. tekniske faerdigheder.

« Kan/ter/vil jeg gore mig umage - selv
hvis jeg ikke mestrer de forskellige
varianter?

e Har jeg bolden under kontrol?

* Kan jeg lgbe eller drible hurtigere?

TIPS TIL TRANEREN

* Inddrag spillerne i valg af nye varianter.

e Lad spillerne vise, hvordan de forskel-
lige varianter udfares.

TILPAS SVAERHEDSGRADEN
+ Sveerere baner

+ Laengere baner

+ Baner med flere varianter

Lettere baner

Kortere baner

Baner med faerre eller kun en variant(er)
- Laengere tid mellem hver spiller
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BESKRIVELSE AF OVELSEN TIPS TIL TRANEREN
Spillerne deles i to grupper. Afslutteren » Sgrg for at alle spillere far lavet mal
starter med bolden ved den forreste keg- * Match spillerne efter hurtighed

le. Idet afslutteren starter sit lab, saetter
spilleren ved anden kegle efter afslutteren TILPAS SVERHEDSGRADEN

og forsgger at tage bolden. Forsvarsspil- + Gor afstanden fra forsvar til angriber
leren bliver afslutter, og afslutteren bliver kortere

forsvar. Malmand findes blandt deltagere/ + Start med en anden vinkel til mal
traener/assistent. + Gor malet mindre

DET TRANER SPILLERNE - Gor afstanden fra forsvar til angriber
Spillerne traener afslutninger, deres reakti- laengere

onsevne og spurt. - Gor malet stagrre

» Hvor hurtigt kan jeg labe mod mal?
e Hvor skal jeg afslutte?
» Kan jeg na at blokere afslutningen?
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med et 5- eller 8-mands-
mal, to keglemal og en tydeligt marke-
ret scoringszone som vist pa billedet. Der
spilles Tmod 1 - evt. med malmand. Tree-
neren server bolden langs jorden foran
spillerne, som skal forsgge at vinde Igbe-
duellen og score pa malet fra en position
i scoringszonen. Herefter server traeneren
en hgj bold til duel i scoringszonen, men
denne gang gaelder det om at score ved
at drible igennem et af keglemalene.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne opbygger mod, vilje og feerdig-

heder til at indga i og vinde dueller.

» Kan/taer/vil jeg opsege den direkte
duel?

e Hvordan bruger jeg min krop bedst
muligt i en duel?

* Hvordan beskytter jeg bolden bedst
muligt, nar jeg vinder duellen?

TIPS TIL TRANEREN

« Opmuntre spillerne til at opsgge duel-
lerne (husk fairplay).

» Match spillerne efter hurtighed, sa ud-
faldet af den forste duel ikke er givet pa
forhand.

» Fa spillerne til at afslutte, nar de har
vundet en duel og sat deres modstan-
der (det handler stadig om at vinde).

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Varier serven fra traeneren, f.eks.
retning, fart og hgjde

+ Forskudte startpositioner for spillerne

+ Spil med malmand

- Serv bolden langs jorden
- Spil uden malmand
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1 MOD 1 PA OMVENDTE MAL

BESKRIVELSE AF GVELSEN

Opseet to baner med to 3-mandsmal som
vist pa billedet. Ragd server til gul pa tveers
af banen mellem malene, hvorefter der
spilles 1 mod 1. Begge spillere kan score
pa begge mal. Rad og gul skiftes til at
angribe.

DET TRZANER SPILLERNE

Spillerne traener driblinger, finter og ven-

dinger samt opbygger mod, vilje og faer-

digheder til at indga i og vinde dueller.

¢ Hvordan kan jeg saette min direkte mod-
stander? (f.eks. finter, retningsskift eller
temposkift).

¢ Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

¢ Hvordan bruger jeg min krop bedst
muligt i en duel?

¢ Hvordan beskytter jeg bolden bedst
muligt, nar jeg vinder duellen?

000

TIPS TIL TRZANEREN

Benyt forskellige konkurrencer for at

fastholde motivation og intensitet.

* Internt pa banen: Red mod gul pa hver
bane.

» Samlet pa begge baner: Rad mod gul
pa begge baner.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Mindre bane

+ Hgj serv

+ Saet tempo i forstebergring

+ 'Angriber’ skal drible mellem malene, for
der ma scores

Sterre bane
Starre mal
Passivt pres fra forsvarsspiller
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MODUL 28 - FODBOLD FOR SJOV

FOR DE YNGSTE

Spillerne praver kraefter med forskellige
former for koordinations- og bevaegel-
sestraening - herunder lgb, driblinger og
agility.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener deres motorik, koordina-

tion og driblinger.

» Kan/taer/vil jeg gare mig umage - selv
hvis jeg ikke mestrer de motoriske ud-
fordringer?

e Hvordan kan jeg opmuntre mine kam-
merater til ogsa at gore sig umage?

DIN ROLLE SOM TRZANER

Skab et trygt miljg, hvor spillerne selv tar

afprave nye driblinger eller bevaegelser,

som de ikke mestrer i forvejen.

» Anerkend spillerne, nar de hjeelper og
roser hinanden.

* Lyt til spillerne og inddrag dem i valg af
driblinger og motoriske udfordringer.

¢ Hold @je med spillernes humar og tilpas
evt. gvelserne.
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GRON, GUL, RGD - STOP!
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BESKRIVELSE AF OVELSEN

Spillerne har en bold hver og starter pa
en linje et godt stykke fra traeneren. Det
geelder om at komme farst frem til traene-
ren og rgre denne, uden at traeneren ser
en bevasge sig. Traeneren vender ryggen
til og raber ’gran’. Nu kan spillerne drible
fremad, men snart bliver der rabt 'gul’, s
nu skal de passe pa, for lige pludselig ra-
ber traeneren rod’ og vender sig om. Nar
der er rgdt lys, ma man jo ikke kare, sa
hvis nogen bevasger sig (eller sin bold),
mens der er rgdt lys, far de en bgde og
skal starte forfra. Vinderen er den, der
forst rarer traeneren uden at vaere blevet
taget i at kare over for rgdt.

DET TRANER SPILLERNE

Spillerne traener at holde bolden taet pa
kroppen og kigge op mens de dribler.

* Hvornar skal jeg stoppe?

¢ Hvor hurtigt kan jeg komme frem?

TIPS TIL TRANEREN

Skab et trygt milja, hvor spillerne selv tar

tage chancer.

* Saet rammerne for gvelsen, men undlad
at instruere spillerne

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt

TILPAS SVERHEDSGRADEN
+ Kortere tid fra gult til redt
+ Laengere afstand til traeneren

- Laengere tid fra gult til redt
- Kortere afstand til traeneren



VINDERSPIL MED UDFORDRINGER

BESKRIVELSE AF @VELSEN

Opseet to baner med 5- eller 8-mandsmal
pa baglinjerne samt en eller flere udfor-
dringer udenfor banen. Der spilles 4 mod
4 i ca. fem minutter. Ved scoring skal mal-
scoreren udfgre én udfordring udenfor
banen, inden han/hun ma deltage i spillet
igen, f.eks. ramme overligger, kridtstreg
eller stolpe. Spilleren indgar i @velsen, nar
udfordringen er Igst, eller nar der er gaet
ét minut. Kampen fortsaetter i undertal/
overtal - 0ogsa hvis alle spillerne fra det
ene hold Igser udfordringer udenfor
banen pa samme tid.

DET TRZANER SPILLERNE

Spillerne traener deres evne til selvstaen-

digt at lgse forskellige spilsituationer.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller
aflevere, nar jeg har bolden?

» Hvordan kan jeg hjaelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

e Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

% T
Ram Ram <
overligger streg o
v}
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o N
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Ram Agility
stolpen stige

TIPS TIL TRANEREN

Skab et trygt milja, hvor spillerne selv tor

tage chancer og afprgve nye lgsninger.

» Seet rammen for gvelsen, men undlad
at instruere spillerne.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan laere noget nyt.

» Tilpas svaerhedsgraden pa udfordrin-
gerne, sa den ikke giver anledning til
ungdig frustration hos den enkelte
spiller.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. hold

+ Ggr banerne mindre

+ Mindre mal, sa det er sveerere at score
+ Sveerere udfordringer

Feerre spillere pr. hold

Gor banerne stgrre

Stegrre mal, sa det er lettere at score
Lettere udfordringer
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4 MOD 4 - INTERVAL

BESKRIVELSE AF OVELSEN

Opsaet to baner med to 5- eller 8-mands-
mal som vist pa billedet. Der spilles 4

mod 4 - farst til fire mal eller i to minutter,
hvorefter holdene roterer. Scorende/bold-
besiddende hold igangseetter ny bold fra
egen baglinje, hver gang bolden ryger til
indkast, hjgrne eller ved scoring.

DET TRANER SPILLERNE

Spillernes traener deres evne til selvstaen-

digt at lgse forskellige spilsituationer.

» Kan/skal jeg afslutte, udfordre eller
aflevere, nar jeg har bolden?

» Hvordan kan jeg hjeelpe mit hold, nar en
af mine medspillere har bolden?

* Hvordan kan jeg erobre bolden fra min
direkte modstander?

TIPS TIL TRANEREN

Skab et trygt miljg, hvor spillerne selv tar

tage chancer og afpreve nye lgsninger.

* Seet rammen for gvelsen, men undlad at
instruere spillerne.

* Motivér spillerne til at tage chancer -
nogle gange skal der fejl til, for at man
kan lzere noget nyt.

TILPAS SVERHEDSGRADEN

+ Flere spillere pr. hold, f.eks. 8 mod 8

+ Ggr banerne mindre

+ Mindre mal, sa det er sveerere at score

+ Mindst fem afleveringer i traek inden
scoring

+ Der ma kun scores pa farstebergringen

Feerre spillere pr. hold
Ggr banerne starre
Storre mal, sé det er lettere at score
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11 GODE RAD TIL DIG

1. Byd hver enkelt spiller velkommen
hver morgen.

2. Seet ord pa, hvad der skal traenes, hvorfor
og hvordan, sa spillerne kan forberede sig
bedst muligt.

3. Brug tiden effektivt, sa spillerne far tid og
mulighed for at laere mest muligt (start til
tiden, korte instrukser osv.).

4. Treen altid med bold, sa hver enkelt spiller far
masser af boldbergringer.

5. Skab en god og tryg stemning, hvor spillerne
tor stille spgrgsmal, tage chancer og fa nye
faerdigheder.

6. Involvér spillerne ved f.eks. at lade dem vise
tekniske feerdigheder eller komme med input
til avelserne.

7. Treen spillernes spilintelligens ved at stille
dem abne spgrgsmal og lade dem finde
lzsningerne selv.

8. Tilpas svaerhedsgraden pa den enkelte gvelse,
sa spillerne bliver udfordret pa deres eget
niveau.

9. Brug din traenerleder og dine traenerkollegaer
til sparring og idéudveksling.

10. Snak med hver enkelt spiller hver eneste dag.

11. Evaluér dagen i faellesskab og sig tak for i dag
til spillerne.

FODBOLDSKOLE

EN DEL AF NOGET ST@RRE
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Fodboldens Hus
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